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رت + » 


مقدمة المترجم 


لا شك في أن حياتا تعج بالتوّرات والصراعات التي يجب علينا التعامل 
معها وحلها كي نتمكّن من الاستمرار في العيش متمتعين بالصحة اللجسدية 
والنفسية وبعلاقات اجتماعية سليهة . ولكن السؤال الذي يطرح نفسه هو: هل 
يمكن للانسان تغيير نحط ردود أفعاله وارتكاساته النوعية المميزة لطبعه وشخصيته؟ 

إنه أمر عسير ولا شك »: وهو غير ممكن إلا عن طريق ملاحظة ورقابة 
طويلة للذات على طريق معرفة الذات وتطويرها ممساعدة المعالخة السقسسية 
أو تمارين التركير والتأمل . 

فيل: اعرف نفسك!. .. ما أيسر القول وهاأعسر التطبيق! 

لقد اععدنا مذ زمن طويل» متذ نشأة علم النفس الحديث مع نتائجه 
البأهرة. على وضعه في خدمة العلاج اللنفسي للمرضى واستخدامه في معاجة 
الاضطرابات النفسية«المرضية: عصابية كانت أم نفسية. بذلك قمنا بحصره 
وسجنه داخل جدرات العيادات النفسية. 

أما الكاتب فيدعونا لوضعه فى خدمة الأداء النفسي ل دالأأصحّاءء البعيدين 

عن العيادات النفسية» معطيًا بذلك علي النفس وجها جديد! إيجايًا يتعاطى مع 
حالات إنسائية صحيحة وصحية بهدف تحسين أدائها النفسي - الاجتماعي 
والوصول بها إلى مستوى رفيع من الانسجام مع الذات واجتمع . 
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لست أدري بماذا أصف مضمون هذا الكتاب. هل هو كتاب علم نفس 
أم فلسفة أم حكمة؟ لقد اقترب الكاتب من إثبات أن هذه التسميات الثلاثة تكاد 
تكون مترادفات. 

أخييرً لا يسعبي إلا أن أتقنى. لكل من يطالع هذا الكتاب كل المنعة 
والفائدة» آملا أن يشكل إسهامًاء ولومتواضمًاء على طريق تحقيق نظام للعلاقات 
الاجتماعية الممّرنة والمتوازنة يحقّق فيه كل إنسان ذاته بصورة حرة ومسؤولة. 


د الياس حاجوج 


دمشق ...ه٠5‏ 


ا 


مقدمة المؤلف 


من منا لا يود أن يتمتع خلال حياته بالصحة الجسدية والعافية النفسية 
والاجتماعية! إلا أن هذا ليس هبة من الطبيعة تح علينا دون مساعدة بشرية» 
أو لا تحل . والأرجح أن الأمر يتعلق مثل أعلى يتطلب الاقتراب منه في الحنيقة 
جهردا اجتماعيق وش خماة متنوعة . كونه شر طًا لتحقيق الأهداف اليعيدة للحياة لا 
بد لطلب الصحة والكفاءة المستمرتين حتى الشيخوخة من أن يدخل في عداد 
توجهات المجتمع من حيث فط الحياة وتطور الشخصية. وهذا هو مطلب التقدم 
الاجتماعي الذي ينبغي على الدولة أن تشجعه؛ ولا يمكن فيه الاستغناء عن إسهام 
كل'فرد. ولا يندرج في ذلك دعم الإجراءات الاجتماعية الهادفة إلى حماية الحياة 
والصحةء إلى التغذية السليمة» الاعتدال في تناول مواد تعديل المزاج» ممارسة 
الرياضة وما شابه وحسب ؛ ففي سلوك حياتي مشجّع للصحة تندرج أيضا تنمية 
القدرات الضرورية والحفاظ على سلامتها للتغلب على الظروف والأحدات 
المجهدة نفسيا وتذليل المصاعب والصراعات في كلمن الحياة الزوجية والعائلة 
والحياة العملية وغيرها من مجالات الحياةء وذلك بأقل قدر ممكن من الأضرار 
الحدية على الصححة . 

تعد النفس”» الواقع”الذاتي للأفكار والمشاعر والإرادة» عائًا في داخلنا 
يعكس » على طريقته» العالم الخارجي والعلاقات به» ويرسمه ويقيمه. وهو 


- 


بخضع لحتميات ذاتية من الممكن التعرف إليها واستتخدامها. ولا تتوقف عليه 
الضحة النفسية وحسبه بل هو يقر أيضا العافية الجسدية والاجتماعية؛ أليس 


لكك اوحدة بيولوجية- نفسية- اجتعاعية»! 


لا شك في أن بالإمكان مراقبة مجريات الحدث النفسي وضبطها والتأثير فيها 
على نحو مفيد للصحة . فقياسا إلى الأداء الجسديء إنما بطريقة ملائمة لها؛ يمكن 
تدريب الوظائف النفسية أيضا . الأمر الذي يمكن أن يتعلّمه كل “من ينهض بالأعباء 
والمتاعب المترتبة على ذلك . أما الكتاب الذي بين أيدينا فهو دليلنا إلى هذه الغاية. 
إنه يخاطب المصاعب التي يواجها الكثيرون في ممارسة حياتهمء يرشدنا إلى كيفية 
التعامل مع الذات والوصول إلى الصحة النفسية الفردية . ولا أشك في أن قراءته 
مفيدة من أجل التفاهم الذاتي مع الأنا الخاصة والتعاطي السليم مع المشاكل اليومية» 
حتى لولم تنفد جميع التمارين التي ينصح بهاء والمفيدة ولاشك - يمكن أن يكون 
عونا لنافي حياتناء على الأقل لأن المؤلف يعلّمنا كيف ننظر إلى ما هو مألوف 
بطريقة جديدة غير مألوفة. إنه يفيدناء قبل كل شيء» في حل التوترات» آلتي تنشأ 
في الحياة الانفعالية» بين الذات البشرية الفردية والمحيط الاجتماعي» بطريقة 
معقولة وسليمة وإنسانية؛ وذلك مع كل الاحترام للانفعالية البشرية في استقلاليّها 
اح وفبروونها لقنائة للق 

يستند المؤلف في هذا العمل إلى الخبرات الاجتماعية الموثوقة التي تراكمت 
على مدى كروة ديه في كل العالم» في التوجه إلى الذات الخاصةء والتي قام 
بجمعها واختبارها ومعالجتها عقلانيا وفقا لمقتضيات العصر الحاضرء وإلى المعارف 
العلمية - طالما توافرت -. وهو لا يقودنا إلى الانسحاب الزاهد في الدنيا إلى الأنا 
الخناصة» إنمايقودنا إلى استخراج الإمكانات في داخلنا كي نواجه؛ على نحو 
أفضل ؛ متطليات حياة ناشطة مو جهة إلى الواقع . 
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في الطريق إلى نظام للعلاقات الاجتماعية يكون فيه - كمايقول 
اماركس وإنجلز» -< التطور"المر لكل إنسان شرطًا للتطور الح للكل»؛ ينبغي على 
الأفراد والجماعات أن يكونو! ضليعين في المجال المعالج. واسعى الصدر وعلى 
استعداد للمساعدة وتقديم العون. إنه علم نفس وعلم صحة نفسية من أجل . 
الممارسة العملية ومن أجل كل إنسان. 


برلين - أيلول 1987 


:رولف لوثره 


جاب 





| عليك أن ترقص , بأسيدي ع ولا تأبه‎ ١ 
فلا بد للموسيقا من أن تنبعث من مكان ماح‎ 


(نيكوس كازانتراكي :«زوربا») 





الفصل الأول 


كيف نشأ هذا الكتاب ولاذا 


ئمة إل معر يال« مارس منذ عصور ما قبل التاريخ : إنه فنَ تطوير معرقة 
الذات البشرية» استعادة توازن النفس المضطرب وتنظيم وظائفها المضطربة. 
وبإمكانئا تسمية هذا الفن ب #الشفاءة أيضا. لم يكن باستطاعة التضارات السابقة 
الاستغناء عن هذا الفن”» ولا تستطيع هذا حضارتنا أيغا. وقد أتقن هذا الفن” 
الكهنة والعرآفون» الساحرات والكهنة المصريون» مفسرو الأحلام وطاردوا 
الشياطين » رجال الدين» الفلاسفةء الأطباء؛ الأتبياءء ضاربو المندل والزهاد. فى 
الهند وفي بابل » في براري للإريزيا يق أدغال أفريقياء في مدن المعابد الجنوب 
أمريكيةء في الصحارىء ذ في الرهين امات هلادردية رجد على الدوام موضع 
باك ار جم مقر ب دير .أو شيكل. 00 
المشتركة : أحدهما يطلب المساعدة» والآخر يحاول تقديمها. ٠‏ ورعم أن الطرق تبدو 
ذوعا ا ورغم تباين أسلوب تعبير الثقافات المعئيةع فإن ما كان يقال هو 
الشيء ذاته على الدوامٌ» إنما بمظهر مسختلف» حتى يومنا هذا - وهو ما يعبر عنه 
القول المأثور لهيكل دلفي بدقة متناهية: . 

اعرف نفسلكت ! > رمعدوء5 أطامدن 

كان الناس يتظرون من دلفي ترات : يله ريل ةباهم 
وقدرهم . ولكن النبي كان يجيب : اعرف نفسك» تعرف قدرك . فمستقبلك هو 
أنت بالذات. ليس هنآك قوى خارجية تسيطر عليك أو تسودك» الآلهة في 


1 للك 


ناكةك 4 و لل ساق و وهب انق بن كاز وسمظاتيه لقو افير يسدر فررلق 
اقبل'نفسك» تتمكن من قبول مستقبلك . ذلك هو المغزى العميق ل 7 1ا8:0 
لماوع ذا . 

لقد أدت معارقنًا العلمية والاجتماعية إلى اكتشاف الكثير من الدوافع 
والشروط والأسباب المستترة للتنظيم المعقد للسلوك البشري - ولكن المشاكل 
البشرية الذاتية بقيت قائمة رغم ذلك . 

من أنا؟ أين موقعي في العالم؛ في نظام العلاقات اليشرية؟ لم أنا بائس 
وسيئ الحظ؟ لم أشسعر أنني لست على مايرام؟ ' لم لا أستطيع إظهار قدراتي 
وكفاءاتي؟ لم أقع دوما ضحية الصراعات ذاتها؟ لم لا أحظى يسحاجتي من الحب؟ 
لم ليس باستطاعتي أن أحب؟ لم تلاحقني الخيبات والجروح على هذا النحو؟ 
ماهي قيمتي أصلا؟ لم لا يمكنني أن أعيش ك#الأشخاص الآخرين»؟ - الذين 
يتقدمون في الحياة بسهولة شديدة ظاهرياًء ولكن بينهم وبين أنفسهم أو خفية 
بطر حون على أنفسهم الأسئلة ذاتها . 

بيد أن مثل هذا التساؤل هو نتيجة سلفا. وهو يمضي ينا في كل الأحوال إلى 
أبعد من المبالغة في الإشادة بانذات واتهام المحيط و«الظروف الخارجية». وهذا 
مايعد سلفًا طريقا يقود إلى مكان ما. وهنا نورد مقطعا من دراما #لعبة أيوب؛ ل 
«ارشييالد ميكلايش ٠‏ ذلك المشهد الذي يستنطق فيه سوليقان «المنحوس» 
ج. ب . «اللحظوظ»» وهذا يعني الشخصية الموافقة ل «أيوب؛ التوراني في 
أمريكا الحديثة : 

قال سوليقان : 

-« كيف تستطيم أن تبرْنًا وتضعنا كلنا في جيبك؟ فعقلي لا يقل عن عقلك . 
وأعمل بقدر ما تعمل . وفي المساء يضيء عندي المصباح . أنت لا تمتلك سوى 
الحظ». 
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قلت : ٠‏ 
- «انظر إلى الخارجء انظر من النافذة! ماذا ترى؟؟ . 
قال : 
(الشارع؟ 
قلت؟ 
- #الشارع؟ , 
قال : 
- «الشارع» : 
سألت نفسي : #وكيف لي أن أدعوه خلاف ذلك؟!4. 
سألعه : ظ 
- لاكيف يجدلر بك أن تدعره خلاف ذلك؟؛ , 
وقلت : 
- «طريقا يقود إلى مكان ما». 
كتب زاندور توروك : «الطرق جميلة0. إن طرق معرفة الذات» تطوير 
الذات والعناية التفسية بالذات متنوعة بصقة تخاصة : وقيول إمكانيات تطور الإنسان 
النفسي يدخلء شئنا أم أبيناء في تناقض مع الرأي الممرض لعصرنتاء والذي يضيق 
مفهوم الصحة النفسية بصورة شديدة ويرى مثل الإنسان الأعلى المنشود في نوع من 
التكيف التام وانعدام الصراع : فصراعات الإنسان» أي المصاعب التي يلقاها في 
سياق سحياته بين الحين والاخر؛ صراعه مع ذاته نعسها و حلو له« المهالفة للقاعدة" 
وشقاؤه ليس من النادر أن تعد مرضا يحتاج إلى معالجة. لاشك في ألناانعرف 
بالفعل اضطرابات مرضية في الحياة النفسية تتطلب علاجا نفسيا أوحتى دوائيا 
بالضرورة. بيد أنه لا يجوز النظر إلى كل مشكلة نفسية؛ كل صعوبة أوضائقة: كل 
فشل أو إخفاق أوصراع معلق على أنه مرض بحاجة إلى معالجة . 


عا 


والإنسان المتبرم؛ الذي يصارع نفسه ومعطياته» يمكن أن يكون سليما تماما 
من الناحية النفسيةء وقد تنشأ صراعاته الداخلية» على العكس»؛ عن صححته 
تحديداء عن اطلاعه وإدراكه المشاكل وعن تطلعه إلى التخيير . 


يبدو أن سعينا إلى الراحةء التي هيأت لها الحضارة التقنية الخالية» أخذ 
يتسرب الآن ببطء إلى ميدان النفس . ميثنًا إلى الراحة أكبر من أن نقوم بتشكيل 
وتربية ذواتناء وكسلنا أكبر من أن نقوم على العناية بعلاقاتنا البشرية» كما إننا 
نتتحاشى مواجهة وحل الأوضاع المزعجة والمحرجة والمتوثرة. ولا يتبدى هذا 
الكسل في ميلنا إلى الحلول الوسط وإلى الريبة وسوء الظن والتهكم فحسب» إمما 
يتجلى بصورة عامة أبضا في تحاشي بذل المجهود والمساعي النفسية . التعلم صعب 
- #التتويم» و #الإيحاء؟ هما أحبإليناء وتحن ثميل بشكل عام إلى كل إمكانية 
تغرينا بالوصول إلى المعرفة دون جهد أوعناء . ولكن السؤال الذي يطرح نفسه: هل 
باستطاعتنا ذلك فعلا؟ وهل إن تهدثة عصبيمًًا بحبة دواء» دون بذل أي جهد: 
أفضل من المضي في طريق معرفة الذات بالعمل الشاق» كي نتعرف إلى أسباب 
توثراتنا ونتغلّب عليها بقدراتناالخاصة؟ هل هذا أفضل فعلدٌ؟ لاشك أنه من 
الأبسر أن يلتمس المرء النصح من أحدهم من أن يضطلع شخصياً بمسؤولية قرار ما 
ولكن أليس النصح الذي نتلقاه من الغير ؛ الذي يصدر عن عام معابشات ونا 
قيم إنسانٍ آخرء غريبا عن ذاتنا الخاصة؟ أم أننا نفضل دفع هذا الثمن لنتمكن من 
إلقاء حملنا الداخلي على عاتق شخص آخمر؟ إنه لمن الأسهل ان شكق ارم 
ويتظلم من أن يعمل على الحل بجهده الخاص . لم يوضع هذا الكتاب للمرضى 
هنا بل من أجل أولشك الأ سنا الذين ضلُوا وهم «في متتصف طريق 
حياتهم»» والدّين يواجهون شخصيا الاستحقاق الملح لعدم الرضى الداخلي» 
للتغير والتطورء ويريدون التوصل إلى معبرقة الذات وتطوير الذات انطلاقا من 


قدرتهم الخاصة . فهذا الكتاب يتناول إمكانيات وحدوه معرفة الذات ونطوير 
الذات , 


دعا 6 ل 


مهما بدا غريبا فإن الشرط الداخلي لإمكائيات معرفة الذات والتغير هو قبول 
الذات المفعم بالحب . لا يكن للرفضص أن يشكل أبدا نقطة انطلاق للمعرفة والتطوير 
البتاعين؟ فهو لا فعل له سوى الهدام والتبرم .إن تغيرا الداخلي الخاص غير ممكن 
إلأمع قبول ذاتنا. ألبس هذا تناقض]؟ 

إذا ما دققنا في المعنى الدقسيقي للكلمات يتضم لنا أن #القبول» لايعني 
الخضوع والاستسلام للأشياء التي لا يمكن أن نرتضيها؛ كما لايعنى عدم 
التميية القبول : يعني العلم الحصيف والمحذل بالشيء» احترا م الواقع مهما كان؛ 
فرعا كان علل هذا الحو تحديدا لأننا نريد تخييره . إذاء فالقبول يقود إلى المعرفة؛ 
ولهذا السبب تحديدا هكنه أن يتحول إلى نقطة انطلاق من أجل المنطوات التالية . إن 
تشويه الواقع - والواقع الداختلي الخاص أيضا - والاتعكاس المخناطئ له عثّل مجرد 
رفض لكل مالا يثقق مع أوهامنا؛ فالانتباه المتقوص» التحيزاتء الألحكام 
المسبقة » «المبادئ؛ المرفوعة إلى مصاف القانون - تلك هي العوائق الاأساسية أمام 
معرقة الإنسان وثورته الداخلية , 

ثمة صلاة رجاء تعود إلى العصور الوسطى تنص على مايلي تقريبا : «لاتظنُوا 
يإإخوتي الأحسباء أن الشيطان يقاربنا من الخارج وأن بإمكاننا أن نقول له: 
ابتعد» افرنقع! إذ أن الشيطان يقطن فينا ولا يمكننا أن نفعل له شيعا سوى معائقته 
شدةٌ؛ . تحت الغللاف ف الديني - الصوفي تنوارى حقيقة تلم عن معرفة حياتية 
وإنسائية كبيرة ٠‏ وقد قال هذا أخرون !يضاينج يي . ببساطة ويلغتنا. يبصف 
توماس ماك بركة يعقوب وهو على فراش الموت بصورة مؤثّرة جد . فهر يبارك 
بداية كل أبنائه وجميع أسباط اسرائيل . على أن البركة تشمل الملعونين أيضاء ثلاثة 
من بين الاثني عشرة . يعقوب ينكر على روبن و ليقي وس معان السلوك الإنساني» 
ولكنه يقبلهم رغم ذلك . ولأن البركة شملت الملعونين أيضاء فقد أمكنهم تحمل 
اللعنة الأبوية» ولايزال الشعب بكامله باقيا. وهذا هو حالنا أيضاء حيث يكننا أن : 
نشكل وتهذب أو نطعن في أي شيء لا يعجبنا في أولادنا - إنما فقط بأن نقبله في 
الوقت ذاته. عند ذاك يتحمل الطفل كل شيء ويتغيّر أيضا . ولكن | إذا أنكرنا ماهو 


هك 


مشترك معد إذا حرمناه من محبثناء فإنه يتردى إلى الهاوية. وهذا هو شأننا مع 

بي ا 0 

... لازلت أرى الحلم ذاته كل ليلة منذ مدة طويلة . ٠‏ أنني ررقت طفلا؛ 

0١‏ أيفمًا أن الطفل كان حياتي» وأنه كان معتوها . وقد بكيت ووليت 
مسرعة مئات المرات» ولكتنى كنت أعود في كل مرة» وكان لدي دائما الوجه المروع 
ذاته. أخير! فكر تلو أنتي أستطيع تقبيله» فما فيه هو مني » لكنت أجد الراحة 
وأستكين . وحنوت على الوجه المشوهء وقد كان شنيعا... ولكنني قبلته مع ذلك؟. 

افي بعض الأحيان . إنما الآن له مخزاه بشكل من الأشكال» إنْه ... خاصتي . 
أعتقد أنه يجب على الإنسان فى النهاية أن يأخذ حياته بين ذراعيه ويضمها ...1. 

لايمكن أن مد الجرأة على مواجهة أنفسنا بصدق إلا إذا قبلنا أنفسنا بكل 
صفائنا المؤلمة» المغمرة والمقيتة فى بعض الأحيان. فقط غندما نقبل أنقسنا يغدو 
بإمكاننا - دون فزع وهيستيريا - أن نحاول أن نتغير . دون أن تقبل أنفسنا نعجز كليا 
المرء إلى القلق أو اخوف من الانكشاف أو افتضاح أمره . 
يجب عليئا تطبيق فن”القسوة بلطف واعتدال: فرعم القبول المتسامخ 
لأنفسنا لا بد من بذل الجهد الشاق لتغيير ما يستهق التخ هاي داتخلنا . 

والآن ماهي الحكاية المنهجية لنشوء هذا الكتاب؟ لابد أن الكثيرين الذين 
بلغوا الحاجة إلى التغيير الداخلي» دون أن يكونوا مرضى بمحاجة إلى المعالجة 
النفسيةء يجفلون حتما من السؤال«كيف1. أين وكيف يمكن للصرء تعلم تمارين 
معرقة الذات وتطوير الذات» وهل توجد مثل هذه التمارين أصلة؟ 
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من يتتبع هذا الموضوع بعناية يتأكل له أنه نشأت بمرور القرون» لا بل آلاف 
السنين» مدارس كسرى في تربية الذات. وقد استندت هذه المدارس دوما 
إلى تدريب وصقل معرفة الذات» والتى عملت انطلاقا منها على تحقيق التحولاات 
الداخلية . أما المشكلة فتكمن في أن مناهج تطوير الذات الدقيقة للغاية هذه قد 
اخنتفت فوا خد هال الكش الباحيك يدوج بصوره بثرا بده إلى التيجاوت المحيوية 
التي نعل المراقبةالموضوعية للظواهر هدفها الرئيس . بالتالي فإن كل تصور أو مفهوم 
يستند إلى مراقبة الذات يتم إهماله والحط من شأنه بالفرورة. بينما عالم النفس 
السريري والطبيب النفسي» الذي يشتغل بالمعالجة ويهتم بالشفاءء يكاد لايفكر 
إلا كمعالج نفسيء أي في ميدان مفهوم المرض . 

إن ما يزيد من صعوبة التعرف إلى مناهج وأساليب تربية وتطوير الذات 
الموجودة هو أن هذه المناهج وى خلاف علم النفس الذي يكأد لايزيد عمره؛ 
كفرع علمي مستقل وعرواه موز ووتباذو تروط قازيف | باقيل القكون المقا فد 
والإيديوتوجية اخمتلاقا . والغلاف الصوفي. لابل الصوفي - العقائدي السميك 
يخيف الخبير الذي يفكر عمليا في أول الأمرء ويجعله يخشى استخراج كل المعرفة 
الوافعية من أعماق هذا الغلاف: والتى تراكمت برور الزمن» حول إمكانيات 
ومناهج تربية الذات الإنسانية . ١‏ 

ثمة سؤال آخر لابد أن يطرح نفسه بإلحاح.نحن نعلم أن مشقة السير في طرق 
معرفة الذات وتطوير الذات تهشمها في الماضي»: قبل كل شيء؛ أناس عاشرا 
في نطاق دعوة جوهرية أو : في إطار جماعة دينية منغلقة» وربما لم يخلوا من الجتوم! 
وتعصب . ولكن ماالذي يحدو اليوم بالإنساتالعصريء الذي يفكر علمياء 0 
بذل هذا الجهد الضروري؟ 

أولاً هناك الفضول وحب الاستطلاع بمعناه الإيجابي والتنطش الأزلي 
للمعرفة اللذان يدفعان الإنسان إلى استعراض إمكانات وحدود كل من الفن والعلم 
من جديد بصورة مستمرة. ولا ينصب هذا النزوع إلى المعرفة؛ ومنذ آلاف السنين» 
على العالم الخارجي فقط» إنما أيضا على العالّم الداخلي للإنسان. من أنا؟ 


ثمة حافز هام آخر هو الاستياء المتمرد من الذات» حاجتنا إلى التطور , 
وشقاؤنا المحتمل» توقنا إلى الانسجام مم الذات والعالم . ماالذي يمكن قوله عندما 
نريد رسم صورة مثالية لإنسان متوازن تماما؟ رما فقط مايلي : 0 

إنه إنسان يستطيع أن يكون فعالاً ومؤثّرا وفقا لمواهبه ومقدراته في التعلّم 
وفي العمل وفي المهنة . 

إنه قادر على الشعور بأنه على ما يرام قي هذا العالمء وعلى الإقبال 
على الحياة والابتهاج بها . 

إنه قادر على التمتع بالفرص والإمكاتيات التي تقدمها الحياة: الطعام 
والشراب» العملء الاستجمام, الحب والثقافة . إنه قادر على عدم الإخلال بحياة 
الآخرين وعدم إفسادهاء وذلك بعمله وسعيه إلى شعور جماعي طيب؟ فهو إذا 
قادر على التكيف الاجتماعي . 

اه وو 007 

عن أنفسهم إنهم يعيشون على هذا النحو . إنما من المحتمل أنه يحلو لنا اليش 
على هذا النحو. هذه الأمنية تحضنا وتدفعئا إلى البحث عن طرق مختلفة 
في الحياة وفي داسخلنا . 

بارتياب مشروع قد يسأل المرء بعد تصمح هذا الكتاب : يتعلق الأمر بتمارين 
يغترض بها تطوير وتدمية قوى الإ نان الداخحلية . ولكن المرء يحتاج مسيقاء 
من أجل القيام بهذه التمارين بمثابرة وإصرار» إلى قدر كبير من القوة وكبح التفس . 
أليست النتيجة مقدمة في آن معا؟ 

يبدو لي أن المشكلة الرئيسة اليوم لا تكمن في الضعف , بقدر ماتكمن في 
تبعثر القوى النفسية - الذهنبة 4. فالإنسان يكشف في سياق تطوره عن قوى ذهنية 
وانفعالية مهمد ولكن من الصعوبة بمكان إيجاد اللأمكانات الخلاقة للاستفادة من 
هذه العلاقات . ليس من النادر أن تتحلل فعاليتنا عالية القيمة | إلى تسلية وتمضية,ٍ 
للوقت مستهلكة للطاقة ومبددة للقوة . وهنا لابد لي من العودةمجذددا إلى الشباب ؛ 


حاات 


امسن واي اا ويا ا 0 ذلك 
لور نمال بان 0 0 -<يسعول إلى تحقيق 
الذات . 


من هنا يالا حظ أيضا تعطّش ذهني متنام باستمرار إلى معرفة الذات وتربية 
الذات في الفئات العمرية الأصغر قبل كل شيء . وفي العقود الأخيرة نشطت قضية 
وقف عند مهدها فيما مضى (شوينهاور) . ويعد حوار حاد وجذري مع فلسفة 
الدولة الألمانية الرسمية فتح الباب لشبول أفكار المدارس الفلسفية الديئية للشرق 
الأقصى . ويلاحظ اليوم في البلدان الغربية قبل كل شيء أن اليوغاء بوذية -زن» 
التأمل المتسامي إلخ . .. قدغدت' موضة» كما أن بعض العناصر المفردة من العالم 
الفكري المسيحي - الكاثوليكي تشهد نهضة من نواح عدة. . ولكن من جهة أخرى 
تحتل طريقة التفكير العلمية والسوسيولوجية العصرية يز يكبر باستمرار. ويحكن 
في هذا المجال ملاحظة حدثية استقطاب حادة. . ولا يجرى الاستقطاب بين البشر 
وحسبء إنما غالبا في داخمل الإنسان الفرد أيضًا . فالمرء ء يحاول الجمع بين صورته 
العلمية عن العالم وبين مصلحته المتسامية والخبرات المتعلقة بهاء الأمر الذي يقودء 
في نطاق ثقافتنا الحالية. والني نحض على السعي إلى الجلاء والفكر المحذد 
الواضح» إلى صراعات داخلية . وإذا ماتعمقٌ المرء في المسألة يتضح أن ما يشد 
البشر إلى دائرة هذه التيارات الفكرية ليس مشاعر دينية أو مصلحة صوفية» بقدر 
مايجذبهم حصولهم على معلومة ما تتعلق بأساليب وإمكائيات العمل على 
الات . بيد أن هذه المعلومات قادرة على التشويه؛ لابل يمكنها تعزيز عدم الاستقرار 
النفسي » أو أنها تُقفرفي أحسن الحالات متحولة إلى طريقة ظاهرية - وذلك تمديدا 
لأن المرء يحاول نفل رؤية وطريقة تفكير ناشئتين على أسس ثقافية - اقتصادية 
مختلفة كليّاء وبشكلهماالأصلي » إلى العالم الفكري للشقافة الأوروبية 
الخالية ولابد أن تقود هذه المفارقة الناريخية بالضرورة إلى فوضى في رؤيتنا؛ 
فبالنظر إلى طريق التطور الراهن للإنسان الممالي يُعَدُمشل هذا المسعى تطورا 
ترك 


اهام 


ولكن هذا الموقف السلبي أو الرافض لا يعني وجوب نبذ مجمل القَيم التي 
فخضت عن هذه التيارات الفكرية جملة وتفصيلا. والحال هنا مائل للتطور 
الملاحظ في مجال طرق المعالجة القديمة. فالوخز بالإبر واليوغا تحملان معرفة حول 
الإنسانتم جمعها منذ زمن طويل؛ ويمكن إدراجها في ثقافتنا وعلمنا الحاليين . 
لابل يمكن لأبحاث التلقيم الراجع الحديثة - والكلام عن اليوغا خنصوصا - أن 
توضح شيئًا فشينًا آليّات تأثير ضبط النفس البدني - النباتي الغامضة ظاهريا . 

ولكن » ولصون هذه القيم واستيعابهاء لا بد فلمرء أولاً من أن يعمل عليها 
ويشتغل بها . لا بديداية من استبعاد الرواسب الفلسفية - الأيديولوجية منهاء 
والتي كانت راهنة فيما مضى(وهي تنجلى؛ على سبيل المدال: في أسلوب 
الصياغة)» وعندئذ فقط يمكننا التوصل إلى علم نفس نوعي تطور وطبّق منذ ما قبل 
التاريخ» ويتركر بالدرجة الأولى على منهج معرفة الذات وتربية الذات . 

لقد تم جمع هذا الكتاب من مصادر عدة. وحاولت إيجاز النتائج المتنوعة 
لعلم النفس الحديث ووضعها في 'تمارين» مصاغة بصورة مفهومة ويسيرة» تم 
التوصل إليها عبر دراسة وببحث الحدثيات الإدراكية والانفعالية وتطور الشخصية 
والعلاقات الاجتماعية؛ بمافي ذلك علم النفس السريري أو بالأحرى الخبرات 
العملية لمختلف أشكال العلاج النفسي المنهجية أيضا . زد على ذلك أنني بذلت.ما 
في وسعي لاستخلاص ماهو جوهري منهجيا من كل ما أنتجثه الثقافات المختلفة 
والمذاهب والمدارس الفكرية المعروفة لدي في مجال تربية الذات» سواء أكانت 
البوذية» اليوغاء الإبزوتيرية المسيحية» فلسفة الإنسان * أو الوجودية . وقد تعاملت 
مع هذهةالمادة» بك لّعناية» إنما بتصرق» مستبعدا القشور المختلفة» وماتبقى 
وضعته على الميزان العقلاني لعلم التفس الحديث . 


# ع أطام1100050ل]ئتش : مذهب ديني - صوفي بيلتزم فلسغة اللاهوت ويحارب المادية » أسسدار. شتايد؛ 
(1925-1861)؛ يكن المرء من الاتصال تأملياً بالعوالم العليا وب 3الأرواحة الماورائية(المترجم). 


حكن لت 


ا 


211007 وا لاو يسوي 
القازدًا من الأسس ومن «برنامج التدريب]» الذي ينسحب على الوظائف المحزثية 
المفردة» وصولاً إلى المركبات : لتدريب وتنمية الطبع والشيخصية . 

ولك لا يجوز أن ننسى » عزيزي القارئ» أن هذا الكتاب عبارة عن 
مجموعة تمارين . ومن يريد تجاوز المعلومات العامة إلى التطبيق أرقاء عضي فلن 
أن يختار من بين هذه الدمارين - وفقا لإدراكه الخاص للمشكلة . ويمكن تنويع 
التمارين طبقا لكل" من القواعد المذكورة» وبإمكان المرء أن يشكل منه برامجح طويلة 
الأمد. إِنما لابد من تفادي التورط في تنفيذ مجمل التمارين في وقت واحد أو في 
تنويع متعجل غير مدروس . والشرط الأساسي لفعاليتها هو استمرايتها 
وتطبيقها المنهجي . 

أشدد مرة أخراق على أن الكتاب الذي بين أيدينا لا يصلح لاستخدامه من 
أجل شفاء الحالات النفسية المرضية . فهو لا يعوض بأي شكل من الأشكال عن 
المعالحة النفسية أو المعالجة الدوائية؛ في حال كان أحدهم يحتاجها فعلا . نا بإمكانه 
أن يقدم العون » لمن يريد أن يتغيرء في الاقتراب من مثله الأعلى للأنا في 
الواقع » وفي تحمل إجهادات الحياة اليومية بشكل أفضل وفي فهم نفسه» وبالتالى 
الآخرين أيضاء بشكل أفضل ْ 
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الفصل الثاني 


التمارين الأساسية 


لهذه التمارين أو« مصحية - نفسية عامة . . وهي صا حة بشكل خاص لتقويم 
الحالة النفسية المجهدة بشدة والتي تتبدى عادة :في أعراض كتقلب المزاج» الانقعالية 


وسرعة التأثّرء تعكر المزاجء تداعي إيقاع الحياة اليومية» التهور وتشثت الذهن . 

إنما لابد من التشديد هنا على أنه بمساعدة التمارين لا يمكن الوصول سوى 
إلى نتيجة أعراضية؛ إذ لا يتم بذلك القضاء على أسباب الحالة النفسية . لا يمكن 
التوصل إلى الققضاء على العوامل التي تسببت في حالتنا النفسية المجهدة وحافظت: 
عليها إلا بالمعالجة النفسية الكاشفة أو عن طربق المعرفة الاستبطانية للذات» والتي 
سنتكلم عنها لاحقا . وليس من النادر أن يقود هذا إلى تغيير كامل في نمط الحياة. 
وأقصى نتيجة أعراضية يمكن التوصل إليها بوساطة هذه التمارين تتمثّل نقط في 
رفع درجة تحمل إجهادات وضغوطات الحياة اليومية والقدرة على مقاومتها. من 
هنا قهي صا حة بالدرجة الأولى للتغلب على عدم الاستقرار الناجم عن ظروف 
الحياة الخارجية . ولكن إلى جانب ذلك لا يتبغي الاستهانة بتآثيرها على التطور العام 
للشخصية أيضا . 

عدا ذلك تخدم التمارين الأساسية في الحفاظ على التوازن النفسي؛ فهي 
نشير بكل وضوح إلى خطر اخختلال التوازن الموجود. هله التمارين البسيطة» التي 
لاتستغرق سوى بضع دقائق »؛ تلامس خمسة مجالات هامة في الحياة النفسية : 
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. تركيز التفكير‎ - ١ 

؟ - تطوير الإرادة. 

7 - السيطرة على التعبير عن المشاعر والأحاسيس والاثتفعالات . 

؛ - التركيز على ماهو إيجابي . 

ه - عدم الانحياز في الأحكام أو بالأحرى القدرة على تخيير وجهة النظر 
لصالح الموضوعية . 

ترتبط التمارين بعضها مع بعض ويساند ويضبط بعضها البعض بشكل 
متبادل. لذلك لا يجوز للمرء أن يأمذ منها ثُارين منفردة وينفدذها وحدهادون 
غيرها. ثمة شرطان للتوصل إلى النتيجة المتوخاة. الأول هو الالتزاع بالعاوب 
الدوري المفروض . والثائي هو الانتظام والمنابرة لمدة زمنية طويلة . لامعنى على 
الإطلاق لإجراء التمارين بين وقت وآخمر فقطء حيث نقوم بها في يوم وننساها في 
اليوم التالي. فكل من عدم الانتظام والبدء العرضي ثم إيقاف التمارين من شأنهما 
الإساءة إلى استقرارنا النفسي . ينبغي علينا إذا ألا نبدأ بالتمارين إل عندما يكون 
بإمكائنا الكابرة على تفينها لمدة ستة أشهر على الأقل( الأمر الذي لايستغرق أكثر 
من خخمس دقائق ق يوميا) . وسوف يتأكد لنا عندئذ مفعولها الإيجابي المكثف . 
والأفضل أن تغدو التمارين الأساس يتفي به١لا”‏ ثاب من روتيتااليومي ‏ مشا 


سوف يتبين لنا أن تأثير التمارين الأساسية يتميز بمرحلتين. وبالتالي فإن 
لكماورة وظيقا وزؤوعة أرقا 


2 0 3 لمم 5 0 3 5-90 5 3 
المر حلة الاولى زمن تعلم الحتمصرين . حيث نتوصل إلى تثفيكد كل من 
التمارين دون أختطاء . فالاتحرافات هنا كبيرة على نحو بارز» تبعا لمقدرتنا وحالتنا 
النفسية» وقد يدوم التعلم بضعة أسابيع أو حتى بضعة أشهر . وفي هذا الوقت لا 


أهمية ثل ف ! وبالنظر إلى التأثير النفسى فإن الجهد الذي نبذله من أجل التمرين 


ضع اب 


ع أمرا أساسيا . سوف نرى أثنا ننمجح في بعض التمارين بعد مده وجيزة» في حين 
أننا لانفلح في بعضها الآخر إطلاقا . وهذا يقدم لنا دليلاً ومؤشر! على ذلك المجال 
من حياتنا النفسية الذي يظهر الاضطراب والعيب فيه . ولكن رغم ذلك لايجوز لنا 
دنع يجكمارين الإشخالية إلى مركز الصدارة . . بعد مرور المدة الزمنية المفترضة نوقف 
محاولاتنا أيضا في حال الفشل المتكرير» ونبدأبالتمرين التالي . وعندما يصل الدور 
إلى التمرين الفاشل ثانية سوف نحقئق نتيجة أفضل دون شك.. 

المرحلة الشانية - مواصلة التمارين المتعلّمة بانتظام . في هذه المرحلة نكون 
قادرين سلفًا على إجراء جميع التمارين بنجاح» وتتحؤزل الدقائق القليلة التي 
تستغرقها إلى ععادة يومية بالنسبة ثنا . ونتمتع التمارين الأساسية الآن بوظيفة 
ركه تيس الت | ديات وبرائاك افونا لاسا بابر اوكا 10 
النفسية الو ا ا 9 , التي مسارت 
لرحلة طويلة بشكل ناجح حتى الآن قد بدأ بالتعثر» الأمر الذي يثّل مؤشرا حساسا 
جدا ومبكرا على أثنا تخطينا قابليتّنا للإجهاد وقدرتنا على التحمل . كما تحصل 
على معلومة حول ذلك المجال من مجالات حياتنا النفسية الذي انخفضت فيه 
كفاءتنا . ورمك هذا تحذير جديا : يجب علينا تغبير فط حياتنا؟ فصراعاتنا وأوضاعنا 
الإشكالبة سوف تعرض صحتنا النفسية للخطر ٠‏ في حال تكرارها - يجب عليئا 
البحث عن إمكانية حل. من هناء فإن هذه التمارين تقدم لنا إمكائية رقابة مستمرة 
خدالتنا النفسية . 

نقوم بإجراء كلمن التمارين الخمسة على هدى أمبوع. وبعد ذلك نتتقل . 
إلى العمرين التالي - بمعزل عن النتيجة وفي الأسبوع السادس نعود مجاددا إلى 
التمرية الأولهة وتتذا اللاووة افر سيد (ثمة رأي منهجي يقوم المرء ء تموجبه في 
الأسبوع السادس بإجراء التمارين بتناوب يومي » وبعد استراحة لمدة يومين يعود في 
الأسبوع السابع إلى بداية الدورة من جديد. وعلى كل إنسان أن يجرب ويختار 
الطريقة الأنسب له). 


يده ابد 


أولا: تركيز التفكير 

00 وفي محيط هادئ؛ عندما نكون وحدنا دون خشية من أن يزعجنا أحد 
في الدقائق القادمة؛ نضع أمامنا شيئًا بسيطا مثل قلم رصاص » إبرة خياطة » نظارات 
أوما شابه . ونقوم الآن ذهنيا - أي بصمت» ولكن في جمل دقيقة الصياغة - بمجمع 
سائر الصفات الرئيسة المميزة للشيء الذي أمامنا . 

مثال على ثمرين ناجج : «قلم رصاص . يستعمل للكتابة والرسمء يوجد في 
داخله خرطوشة ليّنة من الغرافيت تترك نخلفها بسهولة أثرا على الورق . ولحن 
الغرافيت هش سهل الكسرء ٠‏ لذلك يحاط بغلاف من الخشب الطري. ويمحتاج المرء 
للخشب الطري حتى يمكن جعل رأسه مدببا . ولهذا الغلاف المخشبي الطري شكل 
مزوى» كي لاينزلق في اليد . كما أنه مطلي باللون والورنيش» ومنقوشة عليه درجة 
قساوة الغرافيت. وهو أمر ضروري لأن المرء يحتاج إلى درجات قساوة مختلفة 
من أجل الأعمال المختلفة» وهكذا يمكنه الحسصول على قلم الرصاص ذي . 
النوعية اللازمة؛ . 

مغال على تمرين فاشل :«قلم رصاص. أنا أحب جدا أقسلام الرصاص 
والممحاة» وكان عندي في أيام الدراسة مجموعة كاملة منها. كتت أنفق كل نقودي' 
على شرائها . ولهذا السبب كان أبي يغضب مني ... داخل قلم الرصاص يتكون 
من الغرافيت . ماهو الغسرافيت؟ لاأستطيع أن أتذكرء لقددرسنا ذلك في 
المدرسة ... وغلافه يتكون من الدشب الطري : الدشب الطري بالمئاسية عشب 
صئوبر. في الصيف الماضي شاهدتعملية قظلم حشظا الصنوبر في الجبال . كان 
مشهدا ممتعا كيف كان يهوي» ثم بتم تجريده من الأغصان ليتم نقل الجذوع إلى 
الوادي بوساطة عرية مجنزرة ... إلخ". | 

إذاء من امهم عدم السماح لأفكارنا بأن تتحرف . ونحاول المفاظ على 
تداعياتنا التائهة عادة موجهة إلى هدف وحيد. 


ا 


ثانيا: تطوير الإرادة 

في الرآي العام الشائع لعلم نفس الإنسان يمكن ملاحظة نوع من#أسطورة 
الإرادة؛ . ويزعم أن سبب الكثير من المشاكل الداخلية يعود إلى ضعف الإرادة . 
ادر اللو يرى أن وظائف الإرادة وظائف غبر معرقة أو غير محددةء كما لو أن 
تطوير الششخصية لا يستلزم سوى”قوة العزم1» ولا شيء غير ذلك . 

ا ب ا ا في الواقع ‏ عبارة عن جملة وظيفية ذات 

يم فائق التعقيد وغير مستقل”إطلاقا عن النظام الداخلي للشخصية» عن الاثّران 
الاتعثالى لمن متف انب الم - لا بل يتعلق بكل ذلك إلى حد كبير. لا يمحن 
تصور تطور الإرادة إلا بالارتباط مع تطور مجمل الشخصية .. لذنك فإن هنا يسمى 
فارين الإرادة يندرج عضويًا في التمارين الأخرى: ولا يمكن القيام بتمارين الإرادة 
بمعزل عنها . ويبدو التمرين الأساس كما يلي : في بداية الأسبوع نعقد العزم على 
القيام بعمل محدّه كل يوم مرةء وذائما في العوقيت ذاته - على سبيل المثال في 
الساعة الثالئة بعد الظهر من كل يوم . ويتعلق الأمرهنا بشؤون بسيطة: نقوم بتدوير 
الخاتم في إصبعناء تتلو في ذهئنا بينًا من الشعر نحبه إل ... 

من المهم أن لا نقطع ؛ من أجل هذا العمل ) اشاطنا لدي كد زضوم يه حول 

ذلك التوقيت» وهذا يعني عدم جلوسنا سلفًا في الثالئة إلا ربعا مسمرين أمام 
الساعة . إن الغاية هى متابعة نشاطنا المعتاد باستمرار» ويخطر فى بالنا فى التوقيت 
الصحيح القر ار الذي نقوم عندئل يتنفيذه . 0 

رما تمد بداية أن هذا التمرين أصعب التمارين . فسوف يخطر الأمر في بالنا 
ل وا ا ومع ذلك عندما ننظر مسجددا 
إلى الساعة جمد أنها الثالثة والربع سلفا. إن العنصر الجوهري في التمرين هو الدقة 
التامةع بالدفيقة. وتزاد صعوية تنفيذ الدمرين عندما اانا قينا فى تام الساعة: 
إنما على سبيل المثال الساعة الخامسة وثلاث عشرة دقيقة. (إذا ماكنا شديدي 
الحماسء يمكننا تسجيل عذدد النجاحات والإخفاقات . وهكذدا يكون في وسعنا 
تتبع ما إذا تحسن أداؤنا بعد حمسة أسابيعء عند سا يصل الدور إلى هذا 
التمرين ثانية) . 
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ثالنًا: السيطرة على التعبير عن المشاعر 
والأحاسيس والانفعالاات 

بداية لابد لنا من إزالة سوء فهم محتمل . ليس الهدف من هذا التمرين 
تخفيف شدة ارتكاساتنا الانفعالية» أي ئيس الهدف مثلا أن لا نفرح» لا نشعر 
عمرارة» لأنثور . على العكس حبسي هكلتمي و طرر ا دإحج الضنان 
بكليّته» والذي يعيش تدرئجا للمشاعر والأحاسيس يزداد عرضا باستمرار: يشعر 
بالغضبء بالبهجة» بالحزن وبالنشوة. إن غاية السمرين هي السيطرة على تعبيرنا 
الانفعالي - العاطفي الظاهري العفوي المستقل عن حالها وإرادتنا فصع آنا 
نحاول أن نعيش بعمق المشاعر والأحاسيس التي يثيرها فينا العام الخارجي» ظ 
أحداثمحيطناء ولكننا لاندع العالم الخارجي يرى شيعًا من ذلك أو بالأحرى 
ندعه يرى ما نريد التعبير عئه عمداء ما نريد أن نبل بوساطته رسالة ماء ماتريد أن 
نصل من لاله إلى تأثير أو مفعول ما | إذا؛ فالتعبير عن مشاعرنا ينبغي أن يتحول 
إلى أداة تواصل واعية . 

بذلك يكننا أن نتوصل إلى التطابق التام بين صور التعبير عن مشاغرنا نحو 
الخارج من جهة؛ وما يجيش في داخلنا من جهة أخرى . وهو أمر هام جدا من أجل 
علاقة منسجمة مع محيطناء وقبل كل شيء فيما يختص بتقييمنا المتبادل بعضنا 

لامبك في أننا غريوميا غير مرة ببحالات متباينة الشدة من الفرح» الهم ؛ 
النتجاح الود أو الإساءة. في الأسبوع الذي يصل فيه الدور إلى تمرين ضبط النفس 
ينصب انتباهنا على أل يظهر عفويا للشخص المحايد شىء من هذه المؤْثرات 
الانفعالية ومن الارتكاسات الموافقة لها فى داخلنا(باستغناء الحالة التى نريد فيها أن 
بُعرف مزاجنا أو حالتنا النفسية» كما في حال التعبير عن الشكر أو العتاب على 
سبيل المثال. والحق أنه في البداية يكرن اقتصادنا حتى في ذلك في صالح جاح 
التمرين». من الأهمية بمكان ألأيلاحظ المحيط المحايد حالتنا اللحظية . على سبيل 


بشني لا 


المثال لا يجوز لضغط المشاكل العائلية أن يلفت الانتباه في مكان العمل » كما 
لا ينبغي أن تقل كاهل أفراد عائلتنا بالعصبية والتوثر الناشئ في العمل . 

ثمة إمكانيات متنوعة للتعبير الخارجى عن حالتنا الانفعالية يأتى فى مقدمتها 
تعبير وجهناء تصرًقاتنا وإدلاءاتنا الكلامية . ولا بد لنا من الانتباه إلى ذلك . في 
تت للا دمرين نضيط تحبر وهنا ونببيطر على باوكا وعلى كلمانا ؛ فلا 
نقلص عضلات وجهناء لانتخبط» لانشتمء ولكن أيضا لانضحك ولا نبتهج بغير 
داع . وقبل كل شيء نكف عن الشكوى أو عن إيضاح سبب مزاجنا الطيب 
ادال كاي ار رات من الخرارة الزائدة نان اللزيع» الما خناقة وسنت 
الانتشار هذه الأيام تتمثل في الحنديث أمام جمهور مناسب» أوةعلى انفراد مع 
شخص نئق بها عن الأفراح والأتراح التي عايشئاها وق ذا ال سيوع ترف 
عن هذا يض . وبدلاً من ذلك يُفضل أن ننتبه إلى محيطنا ونكيف سلوكنا مع الحالة 
النفسية للآخرين» وبذلك نتيح لهم الفرصة كي بحدثوئا عن توتراتهم الإيجابية 


والسلبية وعن معايشاتهم التي تشغلهم . 

ثمة حكمة قدية تعلّمنا أنه بنبغي على المرء أن يتروى قبل الكلام ليتبين فيما 
إذا كان ماسيقوله: 

- صعحيحا؟ 

- جوهريا وهاما؟ 


٠‏ - صادرا عن انفعال إيجابي؟ 


رابعا: التركيز على ها هو إيجا 
في أسبوع هذا الدمرين يجب علينا توجيه التباهنا إلى المنصات التي 
تواجهناء إلى الأحداث والأنياء التى تثير فينا الخوف والاستتكار والغضب. 
من هنا لابد لنا بداية من العأكدمن انفعالاتنا السلبية ومن الآراء والأحكام 
المستنكرة التي تثيرها. ويلحصر جوهر التمرين الآن في محاولة النظر إلى المحدث 
بق اس 


أو التبأ ذي التأثيز السلبي من زاوية أخرى أيضا والبحث فيه عن محتوى إيجابي . 
حيث يجب أن نكون واعين إلى أن معظم الأحداث ليست سيئة فقط أو جيدة فقط» 
بل تتكون من شبكة من العلاقات والإمكانيات والنتائحج» منها اليد والملائم ومنها 
السيئ وغير الملائم. والقرار المسيء لنا قد يكون صائبا من وجهة نظر هامة أخرى . 
إن واقعة ماء تثير الغضب في حينهاء قد يكون لها لاحقا نتائج طيبة أو قد تكون 
نافعة من ناحية أتمرى. في سياق العمرين يجب علينا توجيه قوانا إلى إيجاد 
الجانب ا في الأحداث السلية بالنسبة لناء وذلك بطرق ذهنية. 
' لهذا الغرض يتوجب عليئا غالبا التخلّى عن موقفنا المعتاد وأحكامنا المسبقة. 
عن نظرتنا الأنانية وطريقتنا الآلية في إطلاق الأحكام . 
في أثناء تنفيف التمرين لابذ من تحاشي سوء فهم محتمل : لايتعلق الأمر 
بوصف الأمور السيئة: ولمصلحة ماهو إيجابي» بأنها ملائمة وذات قيمة» ورؤية 
الأحداث السلبية ورديّة في كليّتها! إطلاقا. فالمهمة تنحصر في رؤية الطابع السلبي 
للواقعة الخلافية أو الظاهرة بدقّة وكشف قيمة ما في داخله أيضا . 
يتعلق الأمر مجدذا بأشياء بسيطة جداء كأن نلاحظ مثلاً الظرف في حركة 
القطة التي قلبت مزهريتنا على الأرضء أو جمال قطرات المطر المنهمرة في عاصفة 
جوية هوجاء بللت ثيابنا تماماء أوسحر وجاذبية وحياء زميلة شابة ارتكبت" 
خصطأماء حتى عند شخص ثقيل الظل يمكننا الإقرار بنظام وترتيب لاغبار 
عليه نحن عاجزون عنه . 


اذ 


خامسا: عدم تيز الحم 

لا كنا نواجه يوما بعد يوم وقائع العالم الصغيرة والكبيرة والبشر والحيوانات 
والنباتات والمعادن؛. ونسمع أخبارا ومعلومات» فإن تفكيرنا وأحكامنا تشسم 
بعادات محددة واستدلالات مألوفة ومتكررة . إن أول ما يخطر في بالنا فيما يتعلّق 
بالأشياء هو ما تعلّمناه وسمعناه عنهاء ما تمبرناه عنها حتى الآن. فمن خلال التربية 
التي تلقيناها وعن طريق ثقافتنا تمتلك نظاما من الأحكام الجاهزة والصيغ الشفوية 
التى تخبط بنا فى النهاية كقشرة مغلقة . ولهذا يندر أن نعايش الأشياء والأحداث فى 
حقيقتها الواقعية الصرفة . فنظرتنا ومعايشاتنا تشكّلها الانطباعات - المشوهة غالب - 
التي اكتسبئاها من خلال تنقية الآراء والأحكام المسبقة الجاهزة . ظ 


في أسبوع هذا التمرين تنمثّل مهمتنا في أن ننظر يوميا مرة على الأقل إلى 
شىء أو ظاهرة أو نتييجة ما بدهشة الأطفال الساذجة . يجب علينا أن نُمجب بالأمر , 
“فى حقيقتة الواقعية الخاصة ء معزل عما نعرفه أو تعدلّمناه عنه . 


ويدمثّل جوهر التمرين في أنا لا ننظر إلى أي شيء على أنه بديهي . 
ولا نرب شيئاء بل نستضمر قدرتنا الذاتية على الحكم . وثمة شر طلذلك يتمثل 
في محاولة التجرد من شخصنا الخاص » ومراقبة الظاهرة بحد ذاتها وتقييمهاء 
بمعزل عم إذا كانت لطيفةً أو مزعجة لنا وعن نوعية مشاعرنا تجاهها والتداعيات 
التي تثيرها فينا. 

إن العديد من الاكتشافات العلمية نشأ عن 3دهشة الأطفال» هذه. فقد نظر 
البشر طوال آلاف السنين إلى سقوط الأشياء إلى الأسفل على أنه أمر بديهي؛ إلى 
أن جاء ليوئن وتعجب من هذه الظاهرة. كما أن المئات من الياحثين كانوا يرمون 
الأغذية المتعفئة» إلى أن اكتشف فليمينغ مسألة ما في ذلك. لقد كان العنصر 
الجوهري في اكتشاف الجاذبية الأرضية والبنسلين عدم تحيز الحكم . 


عا 


بداية نضع لأنفسنا هدفا ما يتمثّل في مهمة بسيطة » كأن تتأمل عود ثقاب مثلا 
وننظر إليه بإمعان. كيف يبدو ونحاول التفكير في غرض آخر يكن استخدامه 
له عدا إشعال الثار . على هذا اندحو يكنا التعامل مع الأشياء الأخرى - إذا 
مانسينا في هذه الأثناء كل ما نعرفه عنها مسبقا. بعد ذلك نقوم بتصعيب التمرين 
تدريجياء إلى أن نتوصل إلى التقييم غير المنحاز للإنسان وللفعل البشري. 

تعد هذه التمارين صعبة إلى حلما. حيث نصفي إلى حديث شخصٍ 
ماونحاول كبك انعكاساتنا ومواقفنا واستتكارنا بين الفينة والأخرى. ندع صوته 
وتعبير وجهه وحركاته تمارس تأثيرها عليئا. تحاول عكسه نقسيا دوت مساس . 
وسوف يفاجئنا كم المعلومات الدقيقة» والمستورة حتى الآنء التي نحصل عليها. إن 
أحد أكبر العوائق أمام معرفتنا الآخرين يتمثّل في أن انتباهنا يتوزع بين من يتحدث 
إلينا وبين ارتكاساتنا الخاصة ؛ لدرجة أن انتباهنا كثيرا مايتصب على أنفسنا فقط . 
فالمرء يتكلم إلينا» بينما نحن نفكر في صياغة رأينا المضاد . 

لنحاول - مرة يوميا على الأقل - تقييم سلوك شسخص ما دون تحيز. إذا 
ماأساء أحدهم التصرف معناء فإن هذا لايمنم كونه لطيفا مع آخرين . لنحاول وضع 
أنفسنا في مكانه وفهم دوافع تصرفه . 

ولندع غروب الشمس» جبلاء شجرة» زهرةء حيوانا يمارس تأثيره علينا 
على هذا النحو تماما. فعندما نستمع إلى الموسيقاء ننسى مؤقنًا المؤلم» قائد 
الفرقة. صوت كل آلة على حدةء ونستسلم إلى نغمتها فقط . 

إن العائق الأساس أمام جاح هذا التمرين يتمثّل في الأنائية والحكم المسبق . 
ولكن نتيجته تنمثل في التفكير المستق ل وتطوير قدرتنا على التعاطف . 


ا# مسا 


الفصل الثالث 
تعميق ضبط النفس والمعرفة بالإنسان 
تنمية الانتباة والذا كرة 


يدور كلامنا في هذا الفصل حول طرق تنمية القدرة على الملاحظة والتذكر. 
وتفيد هذه المجموعة من التمارين كل أولئك الذين تبينوا أن ملاحظاتهم غير دقيقة 
وأن قدرتهم على اللإنيت<3 لاتيججاع عدية الاستقرار أو غير انتقائية بما يكفي » أى 
أنه لا يتم تش تشبيت العناصر الأساسية» إغما يبقى المرء عالقا في تفاصيل ثانوية . 

ولكن الوظائف الإقه” نكي بنيةً موده . ولا يظهر مفعول تحسن أداء 
قدرتنا على الملاحظة وذاكرتنا بشكل مباشر وحسب (في عملنا على سبيل المثال): 
إنما هو مفعول مشعء أي أنه ينمي فينا قدرات أخحرى أيضا . إن الملاحظة الدقيقةء 
أي تثبيت العناصر الأساسية الملاحظة في الذاكرة وقابلية استدعائها الموثوقة ترفع من 
مستوى الوعي . كما أن معرفتنا بأثفسناء ؛ التسجيل الدقيق لارتكاساتنا الانفعالية 
ولأفكارنا وسلوكنا يعمق معرفتنا بذواتنا ويرفع مستوى وظيفة ضبط النفس لدينا . 
ويتم خطوة خطوة استبعاد التشوهات التي تنشأعن مخاوفنا وأباطيلنا وتخيّلاتنا 
المتلهمة ودفاعنا . وسوف يقل باستمرار تحاظئا أنفسنا نامع #مثلنا الأعلى للأنا» - 
ونتعلم التفريق بين هكذا أناء ودهكذا أود أن | كون: . ولهذهالتتييجة جانبان. فهي 
تبين» أولاء الممجمالات التي يكون من المفيد تطوير أنفسنا فيها بو خفئط أجافناء 
تانياء بمرآة غالبا ما تكون مزعجة ونظهر لنا كم نحن مختلفون عم كنا تتصور. 
كثيرا ما تكون هذه الخطوات الأولى لمعرفة الذات وملاحظة الذات الخطوات الأشد 
إيلاماء ذلك أنها تخالف بشدة أباطيلتا وأوهامنا حول أنفستا(! 


أخير! فإن تعميق معرفة الذات يزيد من خبرتنا بنفوس الآخرين باستمرار. 
نحن جميعا بشر والمعرفة الموضوعية بأنفسنا تقود تدريجيا إلى المعرفة والفهم 
التوزبمرعمين لل رين أيضا . غالبا ماتحاط المعرفة بالناس بالغموض . فالمرء نيا 
إلى استعدادات ماء؛ حدس . غريزة بشرية خاصة إلخ . ونحن لا نرغب في 
التشكيك إطلاقًا في أن المرء ومن أجل معرفة جيدة بالناس - كما هو الحال من 
أجل كل شيء في هذا العالم -؛ يحتاج إلى شيء من رهافة الإحساس والموهبة . 

غير أنه نه لابد من التشاديد أيضا على أن المعرفة الأكيدة بالآخرين قابلة للتعلّم بدرجة 
معيلة) تماما مثلما يمكن لكل إنسان تعلم الرسم وعزف الموسيقا. . وليس بالضمرورة 
طيعا أن بللدو ااه فانا ووتداها خطا نو سروعة خا ضية . إذاء بمساعدة ارين معرفة 
الذات باستطاعة كل إنسان الوصول إلى درجة من المعرفة غير المتحيزة بالناس تقّيه 
من خميبات الأمل ومن الأحكام الخاطئة» من الانتشاف الذي غالبا مايأتي بعد 
فوات الأوان : اتبا لي كيف أمكن أن أخطىئ على هذا النحو؟؟. #لاذا لم ألاحظ 
هذا في الحال» فقد كان واضحا وضوح الشمس . . ؟8. 

إن العائق الأكبر أمام معرقة الآخترين هو معرفتنا اللناطئة أو للشوهة بذاتنا. 
نحن نتقل حالتنا الداخلية دائما إلى العالم الخارجيء شئنا أم أبيناء وتحدد علاقتنا 
بأتفسنا علاقاتنا بالآخرين أيضا ٠‏ من يبالغ ة في القسوة تجاه نفسه. ويعاملها دون 
رحمةء يكون كذلك مع الآخرين يغبا . من يخدع نفسه كثيرا» يخدع محيطه 
أيشا . عن يفهم نفسهء يهم الآخرين . 

يكمن سبب هذه القانوئية في أن طبع ومشاكل إنسان ما تخاطب حتماء وعن 
طريق تداعيات حدسية. مشاكل مشابهة قينا والمجاللات ذاتها في حياتناء وتجعلها 
تطفو على السطح . وتتعلق موضوعية نظرتنا إلى ذلك وحكمنا بصورة حاسمة فيما 
إذا كنا نخدع أنفسنا في مجال مشاكلنا الممائلة الخخناصة» أو كنا ربا لحالة الواقعية 
ونتقبلها. حيث نكون في ريب وغموض مع أنفسناء ونخدع أنفسنا ونرى 
الحقيقة الواقعية في ضوء مشوهء يكون لديا دائما حالات غموض وسورء فهم 
وأوهام حول إنسان آخر. من هنا يدجم عن معرفتنا غير المنحازة بأنفسنا تحسّنًا في 
معرفة الأخريرن . 

د 


إن العائق الأكبر أمام معرفتنا بأنقسناء وبالتالي معرفة الآخرين» هو الخوف 
والأباطبل . غالبا مانكره بشدة أن نعرف أنفسنا كما نحن في الواقع فعلاً. نحن 
لا يسرنا أن ندرك مشاعرنا وأفكارنا وأقعالناء التي تجرح مثلنا العليا وحسنا 
الأخلاقي» ونقوم بتزيبفها أو نجد بشكل متأخر نظريات وأعذارا لتبريرها. نحن 
نغضب وتقوم قيامتنا عندما يفضحنا العالم الخارجي . نحن لانريد أن نرى ولا أن 
ندرك كل ما يوجد فى «جعبتنا النفسية». غير أننا نحملها حتى لو لم ننظر في 
ة الات وامزيك والأرماء و سحي يدوي ع اا ولادية جاديك 
المتأصيلة الأاريا ميف كبيرها اي لأ زد ذلك حون لقره لأا ترق تجوز - 
تشرع هي بالسيطرة عليئا. نحن ننتقي علاقاتنا بالأخرين بحيث يساعدوننا 
ويبسرون لنا خنداعنا الذائي . نحن نتحاشى الأشخاص الذين يصدقوننا القول 
ويقدمون لنا تقارير حقيقية حول أنفسناء ونتهمهم بالخيث . نحن نسحب من يسائد 
أوهامنا ويخدم رغبغيلا لمن جلاهلى مظهرنا المزيف. ويعقب هذا كلهء في نهاية 
المطاف» خيبة أمل مرة بعلاقاتنا . وغالبًا مانعيش مأساة املك أوديب الذي لم يرغب 
فى رؤية ما أمكنه رؤيته» ما كان يجب عليه أن يراه فى نفسه وفي محبطه . 

أولاً: ضبط الملاحظة العفوية وتميتها 

١‏ - ملاحظة الأشياء: نحاول أن نتتصور الصورة البصرية لشيء ما من 
محيطنا بدقة تفصيلية» دون أن نكون قد تأملناه قبل ذلك» وذلك بأن نشيح ببصرنا 
عنه (منفضة سجائر » مصباح. نبتة إلخ) ٠‏ ثم نلتفت إليه ونراجع الصورة الناشئة 
فى داتعلنا ونتصححها . 

؟- ملاحظة مجموعات من الأشياء: وهر كالتمرين السابق تماماء سوق أننا 
تساول الآن تذكر عدة أشياء معا وترتيب بع ف هاج 220 مكانيا (على سبيل 
المثال الأشياء على المكتب» حوض أزهار إلخ) . 

# - ملاحظة المظاهر المركبة: نواصل هنا توسيع صدى الملاحظة . فنتذكر 
الآثاث الكامل للغرفة التي أقمنا فيهاء الصورة المنظورية لشارع ما إلخ . 


السك 


4 - ملاحظة المظاهر الخارججسية للا نسات: بعد أن ندير ظهرنا 
خلسة» أوبعد أن نغادر المكان» نتذكر الشياب التي كان يرتديها زميلنا في الحجرة 
الايد من ثلتناء وندع صورته تنشأ أمامنا ونصوغها بالكلمات. هنا أيضا ينبغي أن 
يكون التسجيل تفصيليا : مادة ولون وزي القميص» ربطة العنق» البذلة» الحزام, 
ساعة اليد؛ حزام الساعة؛ الواربء الخذاء» وربما نظارات أو وسام ما إلخ: وبعد 
ذلك نعود إليه ثانية ونراجع ملاحظتنا دون أن يشعر أيضا . 

سوف نصطدم بداية وفي التمارين الأربعة جميعهاء باختلافات مفاجئة بين 
الملاحظة الموهومة والحقيقة . وهنا لا بد من الانتباه إلى مايلي : هل نشأت #عيوب» 
فى الصورة؛ هناك حيث كانت ملاحظتنا غير دقيقة» أي هل أدر كنا أننا 
لانعرفك ذلك» أم أكمانا الصورة في ذهنا بشكل خاطئ؟ (على سبيل المثال نتذكر 
قميصا أبيض سادة» على الرغم من أنه مخطط بالأزرق. بدلاً من أن تمذكر قلم 
رصاص بتي اللون» نتذكر قلما أصفر اللون إلخ) . 
ّ سوف يظهر تزييف الحقيقة في تصورنا بكثرة في البداية» الأمر الذي يدل في 
الوقت ذاته على سيل إلى ذلك . ولا حقا يصبح من المعتاد أن تبقى عيوب التذكر 
عيوبًا في التصور أيضا- فحن توصتحييفا اناف . أخيرا يتأكد تنا أن ملاحظتنا 
الددرة العصلة أصيده :جنا ريي 29 . لقد طوونا في داخخلنا القدرة ليس عللى 
الأبصار فقطء إنا على التبصر أيضا . 


في هذه التمارين الأربعة لا يجوز أن ننسى ما يلي: : 
- يتعلق الأمر بالملاحظة العفوية» فلا نخدع أنفسنا إذا بالنظر مسبقا . 


ل 5 م - كم 
- لا نبالغ بالتمارين . نقوم بكل تمرين مرتين يوميا على الأكثر» بعد استراحة 
مل ستاضات هل 


- نلتزم بترتيب التمارين؛ إذ أن واحدها يبني على الذي يسبقه . ولقوم كل 


دقنو 


- نبقى منشرحي الصدر ومسترخمين خلال التمارين» ولا يتبغي لفشلها أن 
يثير غضبنا أو استياءنا . فهنا أيضا الأمر الجوهري هو التجريب وبذل الجهد . 

- ننتبه بصفة خاصة إلى عدم تحول التمارين إلى نوع من الإكراه الخرافي . 
يجب علينا صون الطبيعة المسلية للتمارين . ولا ضير هنا إذا مانسينا التمرين أحيانا . 
:“<*اكقوالى عشرة أيام نُدخل استراحة حتما ونبدل التمرين . ويعد مده من الوقت 
يوكننا العودة إلى هذا التمرين ثانية. وحري بفرط الإجهاد وبالرغبة المصرة في إجبار 
النفس على التمارين أن يكون لها تأثير معيق لنجاح التمرين . 

ثانيا: تدمية الملاحظة واليد كر الواعيين 

١‏ - تذكر الأشياء الملاحظة : صباحاء بعد أن نغادر المنزل» نتوقف لبضع 
دذقانه ئق أمام شيء ما يتواجد دوما في طريقنا (على سبيل المشال شجرة. لافتة 
تجارية» تثال لين وتأمله بدقةر ينا قبل الخلود إلى النوم؛ نتصور الشيء 
ونا لا بو وا 
وفي صباح اليوم التالي تتوقف أمام الشيء ذاته ونستعيد في ذهئنا صورة المساء 
النصرم ونقارنها مع الواقع . نتأمله مرة أخرى ونصحّح وجوه الاخمتلاف . 
وفي المساءنرسم في ذهننا ثانية الصورة - والآن على نحو أدق بالطيع -. 

؟- تذاقر الوجه البشري: نلاحظ بدقة وجه شخص نقابله يوميا . وفى 
المساء؛ وقبل الدخول في النوم » نتذكر تعبير وجهه . من المهم أن يسير التمرين على 
مر خلتين . 

- أولاً نفكك انطباعنا عن الوجه إلى أجزائه (لون العينين: وضع الغيئين؛ 
انحناء الحاجبين» شكل الأنف. فتحة الفم» شكل الشفتين؛ الأذنين» لون 
الشعر إلخ). 

- بعد ذلك ننظر إلى الوجه بالكامل أمامنا ونحاول تحديد ما تخيرنا به 
الصورة الكلية» تعبير الوجهء ما هي المشاعر والأمزجة أو الحالة النفسية التي يعبر 
عنها. وسوف ندوك عندئل ببطء تغيّرات تعبير الوجه أيضا تبعا للحالة 
النفسية الآنية. 
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* -- تذكّر الحركة البشرية: ينهد هذا التمرين كسابقه تماماء سوى أن الشيء 
الملاحظ هنا هو الجسذد اليشري وحركاته المميرة فى المواقف والظروف المحددة. فى 
أثناء قيار اخطظة ناي تليق رخنت كل الراس #اتق شمن الصدري»ء ا 
محتمل » طول الذراعين والسافين؛ شكل اليدين إلخ). 

بعد ذلك نسختار مواقف تموذجية مفردة (عندما ينظف أنفه على سبيل المثال» 
أو يأكل» أو يشرح شيئًا ما بعصبية» أو يرتدي معطفهء أو يشعل سيجارته إلخ) . 

18 وقبل الخلود إلى النوم» نتذكّر الصور الحر كية: وضعية المنسم؛ رزانة 
إشارات اليد أو لهوجتهاء الخركات المتوازنة أو الفظةء ورجفان اليدين إلخ . 

وندع حركات الإنسان الملاحظة تمارس تأثيرها عليناء » ونعي التداعيات التي 
تثيرها فينا والأمؤجة التي تبوح بها. وهكذا يمكثنا اكتشاف المؤشرات المستمرة 
لحركات الإنسان وتغيراتها الدقيقة التى تعبر عن حالته النفسية . 

4 - تذكر الصوت البشري: من المهم في هذا الدمرين أن نكبت» ولبضع 
دقائق » ارتكاساتنا الخاصة فى سياق محادثة ما وأن لا نعير على الإطلاق اهتماما 
بالحتوى المبلغ . ولا ننتبه في هذه الدقائق القليلة إلا إلى صوت معمدئنا» نبرته» 
العناصر الموسيقية فيه (الشدة» النغمةء قصور الصوت: نبراته إلخ). ونستسلم 
لتأثيره وندع الأداء الصوتي بمارس تأثيره عليتا . 

إن الاسترجاع المسائى للصوت - يوقظ فيئنا مشاعر ومعارف عديدة حول 
الجالة الئفسية تصاححه . 

تُضي سلسلة التمارين هذه في نهاية المطاف إلى نتيجة ثلاثية . أولا : : تشمي 
قدرتنا على التذكر» ونعتاد على استعادة ما لاحظناه حتى بعد رَمِنْ طويل . ثانا : 
تتوصل عن طريق التعرف إلى التخيرات إلى معرفة, تكبر باستمرار ب «المؤشّرات 
الدقيقة؟ اللاإرادية عند الإنسان الملاحظ » والتي -١‏ عن مزاجه؛ أحاسيسه 
الآنية واتفعالاته . ثالثا وأخميرا سوف نعتاد» دون أنانلتافظا : ٠‏ على عدم الشعور 
بالحاجة إلى التذكر؛ فتعبيرالوجه الملاحظ والحركات ونغمة الصوت سوف تبوح 
لناء وبشكل متزايد باستمرار» بمعلومات فورية وعفوية . 


بار 


ثالنًا: ملاحظة وتذكّر السلوك الشخصي 


١‏ - تذكر تعيير الوجه الخاص : مساء. وفي جو هادئ» نبختار موقمًا من 
”إن الجا الاسم لاسر زا سير عردية الس لا بروتعار لاثاتر سير 
وجهنا المحتمل في تلك اللحظة . عندئذ تجلس أمام المرآة ونحاول تقليد تعبير الوجه 
الموافق» وعندما نشعر أننا أفلحنا في ذلك . ننظر إلى تعبير وجهنا بدقة وكأنه 
لشخص أخمر : عم يعبر؟ هل يتوافق هذا التعبير مع حالتنا النفسية في تلك اللحظة؟ 
هل أردنا أن يرى المرء ذلك فينا؟ 


ليس من النادر أن شبت وجود اختلافات . ونكتشف التصنع في تعبير 
وجهناء وربما أيضا أنه يعبر عن شيء مختلف وله تأثي على العالم الشارجي 

من الجديربالاهتمام بصفة خخاصة أن نلاحظ بوساطة مرآتين اثنتين صورتنا 
الجائبية. نحن على معرفلة جيدة بوجهنا من الأمام» وكثيرا ما رأيتاه في المرآة. 
وهكذا كان لدينا إمكانية #رسم» تعبير وجهنا. أما صورتنا الجانبية فلا نعرف عنها 
سوى القليل جد. صورتنا الجائبية #غير قابلة للرقابة»» ولذا فهي أكثر بوحا 
ناوتكاساتنا العقوية : 

كجزء ختامى للتمرين يمكننا بين وقت وآخر ممارسة اللعبة التالية : أمام المرأة؛ 
ومن الأمام والجانب» نقوم بتجريب تعبير الوجه الموافق د ال 
ونتحقّق ما إذا كان يوافق مزاجنا وما إذا كنا نرى أنه من المستسحب أن يرى المرء هذا 
كله فينا. ختامًا نقارن تعبير الوجه هذا مع تعابير الوجه التي كنا قد رأيناها في وجوه 
الأشخاص الآخرين في مواقف مختلفة. هل تتطابق؟ آم هي مختلفة؟ 


5 


؟ - تذكٌ الصوت الخاص : نختار مجدذا لحظات حرجة من النهار 
المنصرم» كنا فيها متذمرين» مسرورينء نؤنّب أحدهم» تجادله نثني عليه إلخ . 

مساء» عندما نختلي بأنفسنا لبضع دقائق - وربا أيضا في الحمام- نستعيد 
ذهنيا تلك المواقف وتكرر بصوت عال الجمل التي كنا قد تفوهنا بهاء وبالنبرة 
والنغمة ذاتها قدر الإمكان . ونصغي كما لو أننا نرهف السمع إلى لحن موسيقي . 
عم عبرنا؟ هل أردنا التعبير عن ذلك فعلا؟ وفي حال لم نكن نقصد التعبير عن 
ذلك» كيف كان بالإمكان التعبيم بشكل آخرء بحيث يتواقق التعبير اما مع 
مقاصدنا؟ (بإمكاتنا أيضا الاستعانة بالمرآة). 

ونتتبه بشكل خخاص إلى العناصر غير المناسبة والخادعة؛ كأن نكون قد 
تفوهنا يكلام جارح» رغم أننا لم نقصد ذلك» أوكنا صاغرين وخنوعين أكثر نما 
ينبغي» أو أظهرنا ابتهاجا مزيفا . 

والسؤال الأهم عندما نصغي إلى صوتنا الخاص هو: ما التأثير الذي يمكن أن 
يغيره عند الآحر؟ هل كنا نقصد هذا التأثير؟ 

# - تذ كر السلوك اعقاص : مساء قبل النوم» ندع موقفا مزعجا وحرجا من 
النهار المنصرم يدور أمامنا صورياء كما يدور فيلم قصير جدا : نرى كيف نتحرك» 
كيف مجلس » نلوبح بيديتاء نتتفض واقفين» نتمشى جيئة وذهابا إلخ. كما نرى في 
الوقت ذانه شريكنا ونسمع المشادة فيما بيئنا. أما الحالة المثالية فتكون عندما تستطيع 
إسقاط الكل في تصورنا بشكل متزامن . وعندما لانفلح في هذا فوراء يمكننا العمل 
كآلة التصوير : بداية نركز بحدة على سلوكنا الناص» في حين يبقى شريكنا مبهم 
الاستعراض. المتزامن لتفاصيل المشهد كافة . ظ 

شب ف 


من المهم أن نكنظم ارتكاساتنا الانفعالية خلال هذه الدقائق القليلة» وأننتأمفل 
المشهل بصمت . ونقررء دون أي حس نقندى أو إحساس بالذنب والتقصير 
أوالارتياح والرضى : (هكذا حدث الأمر. هكذا نحن؟ . قد تبدو سلسلة التمارين 
المعروضة في هذا الفصل الثالث معقدة نوعا ما. ولكن إذ اما قرأنا بانتباه خصوصا 
اليد الكملي: يتّضح أن الموضوع هنا يدور حول أمور مسلية. ومع ذلك: 
ولتجنب الأوهام واللهوجة. نورد هنا نموذجا مكنا لسلسلة من التمارين . 

4 - مخطط دورة تمارين هن ستة أسابيع لتدريب الانباه والذاكرة: 

السبت 


الأحد ملاحظة الأشياء . 


ملا حظلة ميجموعات من الأشياء : 


استراححجة . 


ملاحظة المظاهر الخارجية للانسان. 


الببيتك ! 
الأحد ا ملا حظة المظاهر المركة : 


الخميس 


15 هه 


الأحد 


الاثنين 


أستر احة . 


تذكر الأشياء الملاحظة 


تذكر الوجه البشري . 


تذكّر الحركة البشرية . 


تذكر الضوت البشري . 
انتراحة ا 


تذكر تعبير الوجه الخاص . 


4ل 


الكاذثاء 


الأربعاء 


تذكر السلوك الخاص . 


1ك 





الفصل الرابع 


إحدى أشد المظاهر سلبية في تغط حياتنا الحالي يتمثّل في المبالخة والإسراف . 
ويتسم إيقاع حياة معظهنا بتزاحم المهام والأمور التي يتبغي إنجمازها في يوم وأحد 
تزاحما أكبر من أن نستطيع إنجازها بهدوء وتركيز وانشراح . فاللهوجة والعمل غير 
المكتمل والوزر الضاغط للمهام غير المنجزة والأعمال التي لا تتفق مع ما نطالب به 
من جودة وسرعة؛ كل هذا يشكل باستمرار عوامل بلبلة واستثارة في حياتنا 
اليو مية . نحن متوئرو الأعصاكينييةا" وتسيزن وشيكو ١‏ مات تا ٠‏ تتناول 
حبوبا مهدثة ومنومة» وكير من اعتتقاء الاير ما للتعويض ؛ ؟ وقفي المساء ينقل 

تمن وعصيعً لقلان بالأمور خير لجال يط قم إلى اليم الاي . 


لو أجاب الرءيعتدق على السنوال التانى: كم مرة شعرت بالفرح والسرور 
في الأسبوع الماضي؟ لتوصل في الخالب | إلى نتيجة مخيفة . إن اللعنة الأسوآ 
للوسراف والمغالاة تتمثل في أن الكثير من الأمورء التي كان بإمكانها أن تكون ؛ بمحد 
ذاتهاء مسار للشرح والسعادة في حبائنا؛ تح يفه مج جب كالم كنيب 
الاهتمام بالأطفال ورعايتهمء عملنا الذي اخخترناء بأنفسناء مهنتناء التسوق» 
الأعمال المنزلية إلخ . لا شك في أن هذه الأمور بحدذاتها أمورّجيدة. فإلباس 
أوتحميم الطفل » مراقبة نوه وتطوره يمكن أن تكون عملا مبهجًا وسارا؛ العمل» 
تأمل واجهات المحلات التجارية والتسوق يمكن أن يكون سببًا للمسرة والتعة؛ كما 


عه 


يمكن أن يمتعنا القيام بطبخ مالذ وطاب من أطعمة وتناولها . ولكن عندما يغدو كل 
ذلك سوية أكثر من اللازم ويضيق الوقت عليه ولا يعود في وسعنا أن نستريح 
أونلتقط أنفاسنا - فإن هذا كله قد يتحول إلى عبه ثقيل» ويضميع بهاء ورولق 
الأمور اليومية. والإنسان الكتيب المتعب ينشر الكآبة في محيطه وبين أفراد عائلته 
وزملائه وأصدقائه ؛ وهؤلاء أيضاء م ل كا يردون 
بدورهم بعصبية وتذمر. . ويغدو الجو في محيطنا مزعجاء ويعدي بعضنا البعض 
الآخر بالمزاج ج المسسبيء . ويتلقى الأطفال خصوصا مزاج الكبار بحساسية شديدة: 
عاط ميد شاكسين رمتذدرين . فالطفل_الذى لا تزال ارتكاساته على 
أمور الحياة انفعالية في الغالب يستشعر حالتنا النفسية اليومية بدقة ويرتكس عليها 
حتى عندما نتمالك أنفسنا ونجبرها على الهدوء أو حتى الابتسام. ولا يمكن خداع 
الطفل فيما يختص بالجِو. بيد أننا نادرا ما ندرك أن سلوك طفلنا غير المحتمل 
(والذي نعاقبه عليه في النهاية) غالبا مانقوم نحن بتحريضه والحث عليه» ونتسيب 
به جراء اضطرابنا وقلقنا الخاص . 

تتألف حياتنا بمجملها من سلسلة من الأيام المتعاقبة . إذا كات يوهنا العادي 
سياء فإن كل حياتنا تغدو في النهاية سيئة . إن أحد أهم أسرار الحياة الزاخخرة 
والحافلة يتمثّل في عدم التلكؤ أو التقصير. يجب على الإنسان أن يعيش كل يوم» 
و يا اح د يسارد يسا 
إلى روضة الأطفال 00 ل تلميذا فلل لمكم © اناه دس توس حاقل 
٠ 00‏ فإنه لن يرغبء كطالب جامعي» يالصودة إلى الاويس؛ 
وكشخص في الأربعينات من عمره لن يرغب في العودة إلى سن العشريتيات» ومع 
عمر الستين لن د بحر إلى الوراء قائل" : الأه لو أنني لا أزال في الأربعين!»؛ وفي نهاية 
الحماة الواعية المعاشة بالتمام والكمال, ربما لا نبالغ بادعائنا أن شخصا متقدما ا جد في 
العووو ل" موف اننا بالا فنا ا وعند احتضاره ربمالا يعود يآ يتمنى المزيد 


فى العسكن: 


ات 


إن الحنين إلى مراحل وأوضاع حياتية سابقة لهو علامة على أننا لم نعشها 
بشكل صحيحء على أننا تركنا شيئا ماء على أننا لم نعش كل ما كان ميسورا وجائزا 
لناوما كان لنا الحن في عيشه. ولود بعد فوات الأوان» وغَالبا بيأس واكتكاب: 
استدراك ماافات. إن الفنمّالأكبر؛ المخداع الذاتي الأكبر في حياتنا هو تفديس 
«الأوقات الانتقالية والظروف الانتقاليةة. 

كتجزأ ما نطمئن أتفسنا بها ونحاول التمخلص من مشاعرنا السيئة اليومية بأن 
نصف المرحلة الحياتية الحالية بأنها عابرة ‏ «هاهى الآن لحظة انتقالية» لأننى فى 
غمرة الامتحانات» لأنتي عاشق» أن فى توم لأنني تزوجت» لأنني أدخر 
المال تشراء منزل أو قطعة أرضء لأننى حاملء لأن طفلى لا يزال رضيعاء لأننى 
أدرس بالمراسلة يل 7 7لوي توفى» لأن زواجي م بالفشلء لأنئى مريض» 
لأنني بدلت وظيفتي: إلخ. «بعد,هذا سوف تبداً حياتي الحقيقية!». ولا نلاحظ أن 
حياتنا كلها تتكون من مراحل انتقالية» وأنه دائما ما يحصل شيء ما يمكننا اتخاذه 
مبررا. عليئا أن نعي تماما أنه لا وجود لمراحل انتقالية» وأن كل يوم من أيامنا هو 
البرء الأكثر حقيقية من حياتيلةة إنه كينا . 

إن تسارع إيقاع حياتناء زخم حياتنا اليومية» إنهاكها بالمعايشات والأخبار 
والأحداث لهر نتيجة لنمط الحياة الذي جاءت به حضارتنا التقنية الحديلة. وقد ولد 
فط الحياة هذا كم هائلاً من الفيم» وهو مِثّل نتيجة تكش اقتصادي - ثقاني 
موضوعي . من العبث واللامعقول إن نحن أردنا وصف النهج الموضوعي للتقدم 
الإجتماعي بأنه سي وضار ولا بد من وقض أي إن هذا الموقف الذاتي يقود إلى العزلة 
و«الاغتراب». فالتطور البشري وصل اليوم إلى هذه النقطة» وتلك هي 
خصائصه . نحن » الأعضاء في الممجتمع » لا يمكننا ببساطة أن نشد عن تطور المجتمع 
البشرى . على العكس» يجب علينا أن نشهد ونعيش كل ما قام التقدم الاقتصادي 
- العلمي - التقني الحثيث بتطويره. فالموقف الإيجابي من العالم الذي نعيش فيه 
هو الشرط الأول لصصتنا النفسية . 


باع - 


ولكنء إلى جاتب ذلك» لا بد لنا أيضا من رؤية السلبيات والأخطار التي 
يأتى بها هذا التقدم. على امرء أن يفكّر مليا في أنناء وأمام طوفان الأحصداث 
والوقائع والمعلومات؛ والذي وصل إلى حجم لم يعد بإمكاننا معالجته» غالبا ما 
نحتمي بالاستهتار والسطحية وعدم الإحساس. غالبا ما نأخذ علما فقط 
بالأمورء إِنما لا نفكر فيها. نسمع عن المآسي ولا تكترث لهاء ونحرض على عدم 
إطلاق ارتكاساتنا الانفعالية المناسبة على سجيتها ونتفادى عيشها . لا لضع لأنفستا 
نظام قيم؛ ولا ثرائبية حسب الأهمية للأمور التي يجب القيام بها؛ فنرى كل 
الأشياء متساوية فى الأهمية» وهكذا يسوقنا #المسير الناقل 4 للالتزامات الكثيرة . 
ونكاد لا نجل في يومنا العادي المثقل إمكانيات أو فرصا للاسترخاء. قد يبدو غريب 
أن نقول إنه ليس بالضرورة أن يعيش المرء زمن الانتظار والوقوف في الدور على أنه 
أمرمزعبج ومثير للاستياء. يمكن أن تكون لحظة الانتظار لحظة هدوء أيضا مهداة لنا 
يمكننا فى غضصونها التفكير فى مختلف الأمور والتقاط أنفاسنا - فيما إذا كنا بحاجة 
إلى ذلك وقادرين على تج زساعة هذه على هذا الضوء . 

ويتضح لنا رويدا رويدا ما هو جوهري: لا يجوز أن نُحمّل العالم المسؤولية: 
بل الأفضل لنا أن تتغير شخصيًا . عن طريق زيادة قابليتنا النفسية على الاحتمال 
وعن طريق تعبئة احتياطياتنا غير المستتخدمة ومع الاختيار بين الأمور الهامة والأقل 
أهمية يمكننا استعادة الهدوء والسكينة ومباهج يومنا العادي» ولاشك في أن كلا 
منا موافق على هذا الاستهداف . بيد أن المشكلة الحقيقية تكمن في مكان آخر . إن 
ل دياه لؤسقه والنشق بضه كه قد ظر وقاى الاتن شاه دوك أن تعن 
حاجة إلى الاضطراب وفرط الإثارة والانفعال . فالإنسان نفسه يخلق غمط الحياة 
الذي يلعئه . ويشعر المرء أن حياته فارغة إن لم تكن مثقلة بالنشاطات والمخططات . 
وعندما تظهر فجأة ساعةفراغ» يقف محتاراً لا يدري ما يفعل بها. يدب فيه الذعر 
أمام السكون» أمام الوحدة (ولو لد فصيرة فقط) . لقد باتت' حاجة بالنسبة لنا أن 


ارات 


«يحصل دائما شيء ماكء أن نتلقى على الدوام منبّها ماء إثارة ما. عندما لا يخطر 
فى بال أحدهم شيء آخرء يسارع إلى فدح المذياع أو التلفاز. اذا يقلقنا هذا 
السكون وهذا الاتفراد بالذات والاستسلام لها؟ لماذا نحتمل مذياع اليب في البال 
وعلى شاطئ البجر؟ لماذا تدع صوت الياه والأشجار والريح يختفي من حياتنا؟ 

قبل أن نباشر بالعناية باليوم لا بد لنا أولاً من مناقشة أنفسئا الحساب حول 
أفعالنا المبالغ فيها وحاجاتنا اللفرطة إلى الإثارة. يجب علينا أن نتعرف إلى الفوضى 
التي نخلقها نحن لأنفسنا ا نفسنا السؤال عما إذا كنا نحتاج 
إلى السكون والوحدة أحيانا . أم أننا نمثل شخصيًا صحبة لأنفسنا على هذه الدرجة 
من السوء؟ ولا جدوى من الشروع بتمارين العناية باليوم قبل توضيح كل هذا . 

أولةً: صباحمًا - العناية ببداية اليوه 


ا ونه اد و ا د . عتدما 
ينطلق البالغ | و الطفل صباحا في حالة من العصبية والإجهاد. فإن هذا المزاج 
الأساسي مطلع النهار يطبع اليوم بأكمله بطابعه . من أجل بداية اليوم نمحتاج قبل كل 
شيء | إلى الوقت ٠‏ حتى ولو كفنا ذلك أن نستيقظ قبل المعتاد ينتصف ساعة فلا 
شك في أن لهذا الاستثمار جدوى كبيرة . وبذلك نضمن انقضاء هادئا لواجباتنا 
الصباحية» بمافي ذلك تناول الفطور جلوسا مع بضع دقائق لحديث قصير, فأن 
لأيستهل ال ا ا ا في د سنا 
نتجة جو شرية . 

العمرين : توفر لأنفسنا كل صباح #2« دقائق هادثة دون إزعاسج . مجلس 
وتعمل فكرنا في تسلسل مهام اليوم النتظر. وبذلك ننضمٌ أنفسنا على أعمال اليوم 
ونتقي اللهوجة . ولا بدأن يقترن هذا التفكير باليوم 5<" التالية : 


كل ما خططت له؟ وإن لم أستطع؛ ماهي الأمور الأقل أهسينة التي بإمكاني 


ةقخ تدريب المشاعر م -6 


- ماهي المواقف المحرجة التي تنتظرني؟ هل هي ضرورية» أم بإمكاني 
تفاديها؟ وإن لم أتمكن» كيف سأتصرف؟ هل أنا على حق؟ كيف يوقم أن يتصرف 
المرء معي : كيف سيكون رد فعلي على ذلك؟ هل هذا هو التصرف الممكن الوحيد؟ 

- ساهي المباهج التي تننظوني؟ عندما لا نستشف أية مياهج أو أفراح 
متوفعة؛ نستكشف في داخلنا: ماذا يحلولي أن أفعل؟ أيمكنني إدراج ذلك في اليوم 
الحالي أيضا؟ ! 


- أخخيرا هي التفكير في اليوم المتنظر ممعايشة محبّية على قلوبنا . نردد بضعة 
أبيات من الشعر نحبهاء نتذكر حادثة سعيدةء كلمات طفلنا الحبببة» ملاحظة 
أو تعليقا وديا أو قبلة حنان من شريكناء فيلمًا أعجبناء طبيعة جميلة أو موسيقا 
عذبة إلخ . وندخخل يومنا بهذه المعايشة اللطيغة . 


العنصر الهام أثناء تنفيذ هذا التمرين هو الموقف الداخلي المتمثّل في عدم 
النظر إلى أحداث اليوم المنتظرة على أنها ثابتة ئبات الظواهر الطبيعية؛ بل علينا أن 
نعي أن الكثير من الأمور رهن إرادتنا وقرارنا الشخصى . 000 

في سياق التمرين نعتاد شيئا على نظاع القيم الناشئع. ونتع لم التفريق بين 
المهام الهامة والأقل أهمية ونتمّسك بحقنا في إسقاط هذه الأخيرة لمصلحة حالتنا 
العامة. ومن يصف هذا بأنه أنانية: فهو مخطيء جذا . إن أما يقظة أو أيَا يقظّا هو 
أكثر أهمية بالنسبة لكل أسرة بالتأكيد - حتى عندما يكو الَيِزْلٌ قليل”من الغبار أو 
٠‏ يكون مهملا بعض الشيء - من شخص يرهق نفسه كارها ومنهكا في اعلبة 


مجرهرات باهرة» ويضحي بنفسه باستمرار . 


ثانيا: في أثاء النهار . نصشف ساعة تخصني وحدي 
هذا هو الجد الأدنى الذي هو من حق كل إنسان. نهب أنفسنا نصف ساعة 
من أجل الترفيه عن النفس والاسترخاء. ويتم هذا عادةٌ بعد العمل وقبل الالتفات 
إلى الواجبات الأخرى». ونقضي نصف الساعة هذه تبعا لحاجتنا الخاصة تماما : 
نخرج للنزهة؛ نتفرج على واجهات المحلات التجارية» نحتسي فنجان قهوة 
ونراقب ححركة اللتياة من حولناء و ا م د 
د ٠‏ الهم أن نجد نصف ساعة فضيها كما يطيب لنا . 


انتبأه! من يرى أنه لم يعد بالإمكان إدراج هذا في يومه المعتاد» فهو يخدع 
لعنية . عندما تدكر بصدق يتأكد لنا حتما أثنا نضيّع الكشير من الوقت في أشياء 
لا لروم لها. 
ثالنا. مساء - استر جاع النهار والعباية بنهاية اليوم 
هو الحمرين الأهم! الأصعب في آن . غير أننئا إذا اعتدنا عليه» ينقلب 
او ييا ا النفسي .يعد الاسترجاع 
المسائي التمرين الأساس من أجل الفهم العميق للمواقف والأوضاع ولعرفة الذدات 
وضبط النفس . 
مساء» قبل الخلود إلى النوم؛ نفكر صوريا في النهار المنصرم بأكمله بدا 
من لظة الاستيقاظ وحتى اللحظة الحاضرة . ويجب أن يكون استرجاعنا صوريا في 
كل الأحوال» وندع النهار يمضي أمامنا كفيلم . ومن لمهم أن نتحول إلى متفرجين 
على أحداث اليوم» وبالتالي على ذواتنا. فنرى أنفسنا كيف مشي في الشارع. 
كيف نعمل » كيف نتجادل مع أحدهم . وفي أثناء ذلك لا بد من مراعاة التسلسل 
الزمني . إن الموقف الأساس في هذا التمرين هو الابتعاد عن الأنا : تتأمل أنفسنا بين 
الأشياء والبشرء كشخص غريب حيادي . يجب عليئا أن نخلق الإمكانية كي يؤثر 
غلك اسل كنهذ الشخص- الى هومن - بكل حرية. وبالمثل أيضا سلوك 
أولعك الذين التقيناهم في سياق النهار . 


١‏ قم 


هكذا يمكننا التوصل إلى معلومات ومعارف مستترة كثيرة ة بشكل مدهش » إذا 
ما خرجنا من أنفسنا لبضع دقائق ونظرنا من الخارج إلى الأمور التي حدئت معنا. 
وسوف يؤدي التمرين إلى زيادة خخبرتنا ٠‏ الأمر الذي يزيد في وقت قفصير من معرقتنا 
بذواتنا» معرفتنا بالناس ؛ قدرئنا على التقييم الواقعي للظروف. الرقابة على ردود 
أفعالناء» إمكاناتنا فى تخبير أنفسنا . 

ثمة مؤثّران يصعبان الاستر جاع المساثي : 

- شرود أفكارناء نشتت التسلسل الزمني للنهارء ا 

لمشاعهنا وأحاسيسناء ولتداعياتنا وذكرياتنا . وعندما نفيق إلى واه 
ابتعدنا كلا عن أحولراث #البرم. 
الرلاضن النهار الأرسيقق ذه الصباح. يه 3 الذهاب 
0 قا ماحد لإعدا 0 الأساسية . وعندئذ يمكننا التوقف 
قليلاً عندٌ المواقف أو «الأشاهد؛ الأكثر أهمية والنظر بشكل أشد تفصيلا إن 
اقتضى الأمر . 

عندما نصبح قادرين#ولى نهذ الإسترجاع المسائي دون شرود أو دخول في 
م د00 ؛ وعلى شكل فيقم كذللك الأأمرء يدءًا من لظة الأستلقاء 
مساء حتى للنظة الاستيقاظ صباحة: إن تأمل النهار المنصرم في تعاقب معكوس 
يدمي قدرتنا على التركيز يصورة هائلة . 

نكرر: الاستر جاع المسائي عبارة عن قرين قائم بذاته؛ ويعد أحد أهم طرق 
ا لي ا لسر ودر ا 

وا 7 

"اوري با ور واو . 

غير أن البون شاسع بين كوننا نسرع بهدوء أو نسرع بعصبية . وهذا ما يتوقف 

1: 

علينا شخصيا بالدرجة الأولى . 


سس ف سبد 


كارين تمهيدية لخلق توازن انفعالي 


فثل التوثرات الانفعالية الحادة صعبة الاحتمال» أو تلك طويلة الأمد» الخطر 
الأكبر على توازننا التفسي . نكرر مرة أخرى: إن عيش المشاعر والاتفعالات 
والعواطف بعمق ينتمي إلى كمال الحياة الإنسانية . إن شخصا بارا وجامدا 
باستمرار؛ ولايشع إطلاقا بأي أثر للسعادة» للمعاناة» للحب» للخوف» للغضب 
والرضاء ليجسسّدمنظرا مخيفا . فالبرود ا مستمر(الذي كثيرا ما يتدجلى في رتابة 
أسلوب الكلام وبالصوت الرتيب الذي لا لون له) هو إما علامة على الخخنواء 
الانفعالي أو دليل على أن الشخص المعني ياف من مشاعره الخاصة وبحاول كبتها 
والتواري عن نفسه وعن الآخرين . 

إذا كنا نتناول التقليل من التوترات الانفعالية» فإن الموضوع لا يدور حول 
إقفار حياتنا العاطفية» إنما بالتحديد حول إغنائها. إن إقفار حياتنا العاطفية يكن أن 
يحدث أيضاء في الحقيقة» حينما يسيطر علينا انفعال وحيد أو عاطفة أو هوى 
وحيد» ويتحكم فينا بصورة مطلقة مدة طويلة أو فصيرة» ويحجب أفق حياتنا 
النفسية بالكامل ويطغى على سائر الارتكاسات الاتفعالية الأخرى والمرتبطة بالحالة 
النفسية. وفيما يلى سوف نتكلم عن حل التوترات أحادية الجانب الناجمة عن 
انفعاللات مفرطة , ْ 


ع ]ا وات 


يندر نسييا عند الإنسان السليم أن يسيطر على النفسية بكاملهاء 
وبصورة مستمرةء تبعدور أواإكسام شرف مزاج أو هوى منفرد. يتدمي 
فرط الغيرة المرضيء المخاوف المرضية إلخ إلى مجال الأمراض النفسية وتحتاج إلى 
العلاج النفسي حتماء ويحتمل أن تتطلب المعالجة الدوائية أيضا. ففي مثل هذه 
الحالات من واجبنا تجاه أنفسنا وتجاه محيطنا طلب العون من الطب النفسي أو علم 
النفس السريري. غير أن الأكثر مصادقة أن يثير فينا حدث مفرد»؛ موقف معاش 
انشعالات شديدة وتقلبًا حادا في مزاجنا . ولا ندوم مثل هذه الخالات المفمرطة 
اتفعاليا ب#اوى مدكييرة عموماء وتزول في دقائق , ساعات أو أيام . مع ذلك») 
فإذا كنا ميل إلى مثل هذه الارتكاسات الانفعالية اللحظية القصوىء فنوف تكثر - 
في حياتنا اليومية الحظات يكون فيها تفكيرنا متعكرا وتنقلص سيطرتنا على أتفسنا 
ونندفع بلا روية إلى أقعال وأقوال نندم عليها قيما بعد - وعندئذ سدعاني من تأنيب 
الفضمير . وتكون اللو نيج تال وإثارة متقلّب باستمرار وتوثّرًاً يصعبٍ علينا 

من الصعوبة بمكان فعلاً تغيير الارتكاسات النوعية المميّرة لطبعنا 
'وشخصيتنا. فهو أمر غير تمكن إلا عبر ملاحظة ورقابة طويلة للذات على طريق 
معرفة الذات وتربية الذات بمساعدة المعالجة النفسية أو تمارين التركيز والتأمل. مع 
ذلك فإن ما يسمى بالتمارين التمهيدية في هذا الفصل لا يخدم هذا الغرض . فهنا 
يفترض التوصل إلى معرفة دواعي ارتكاسناالانفعالي اللحظي مغرط الحساسية 
والأسباب الأطلقة لآلية نشوء هذه التوثرات» كى لا ثبت هذا بعد فوات الأوان: 
إنما انشد أذنيئاه في عظة نشوء ارتكاس انفعالي غير مناسب ونحول بشكل واع 
دول تمظهره. 

لقد كأن إليكتت مححقا له قال: لدتو لوفو 


غ6 


إذا ما تأملنا أحاسيسنا الأساسية يتأكد لنا عادة أنها تدوم مادامت الأسباب 
التي آثارتها قائمة. ألم الأسنان لا يعود يقلقنا عند ما يزول. عطشنا لا يعود يشغلنا 
بعد أن نطفئه . ولكن في الوقت ذاته لا بد أثنا خبرنا أن الجروسمء المواقف الحرجة 
'والإخفاقات»ء والتى عايشناها في اللتياة الاجتماعية وفي علاقاتنا الشخصية» كثيرا 
ماتثير فيئا تأثيرات ويكون لها مفاعيل متأخرَةٌ شديدة تدوم طويلاء و تظ ل تعذينا 
حتى يعد أن تغدو الحادئة المثيرة والعواقب التى قد تقترن بها عديمة الأهمية ولا وزن 
لها. من المقبول أن تحيزاتنا وتصوراتنا وتداعياتنا وأخخيلتنا المرتبطة بهذه الحادثة ترسخ 
التأثير الانفعالي . إن قوة وحدة انفعالاتنا تزداد وتنقص إلى حد كبير تبعًا لأحكامنا 
التي نقرنها بها . 

إِذا ٠‏ فالوظائف الانفعالية والعقلية تعمل في إطار من التأثير المنبادل الوثيق 
لابد أن نعي أن انفعالاتنا لا تخضع لأي تنظيم أو تشذيبٍ إرادي ند دي 
وسعنا سوى إثباتهاء ورا أمكننا كبحهاء وإئما ليس بإمكاننا أن نقرز مثلا أن نحب 
من نكره في الواقع ؛ أو عدم الإكتراث ممن يثير إعجابنا واستحساننا. كما ليس من 
شأن قرارنا العقلاني أن ند أحدهم خقيف الظل وآخر ثقيله. حتى إن عملية نشوء 
مشاعرنا وأحاسيسنا ذاتها #للمليهة ونلا واعية . نحن نثبت فقط أنها موجودة 
ونحاول» في أحسن اللتالات» إيجاد تفسير لها بشكل متأخر . ظ 

أما فيما يختص بوظائفنا العقلية فيحت ل التنظيم الواعي والموجه إراديًا مكانا 
أكبر بما لا يقاس . فمن الواضح أن بإمكاننا» على المستوى العقلي بالدرجة الأولى» 
أن نحاول التحكم بارتكاساتنا الملدفعة والمتقلية بإفراط . 

لمك بن تيو اليه الر هده | خسار ع6 و أذ تقكل يعور اكير 
وأعمى بفكرة أن العمليات النفسية عبارة عن ظواهر طاقوية , ٠‏ ويفترض بنموذج 
شديد التبسيط أن يساعدنا على فهم هذه العمليات والظواهر. 

إن مصدر ومولّد هذه العمليات الطاقوية هو عضويتنابكاملها» وخصوصا 
وظيفة الجملة العصبية المركزية . ولكن المحتويات التفسية تنشأ عن المعلومات الني 
نتلقاها من العالم الخارجي ومن عالمنا الداخلي . 


دن 3 له 


ومن أجل فهم أفضل ننطاقى من مقارنة الإنسان بالآلة (هذه المقارنة المرفوضة 
مبدئيا)؛ وننظر للحظة إلى جهازنا العصبي المركزي ودماغنا على أنه حاسوب” 
ذوقدرات خيالية. إن العيب في عمل الحاسوب يكن أن ينجم عن سببين . عيب 
في التصميم: وهذا ما يطابق مرضا عضوي في حالتنا. ولكن قد يكون التصميم 
كاملا متكاماك وتكون النتيجة رغم ذلك غير مُرضية؛ فعندئل يكون 
العيب في البرنامج الذي وضعه المرء في الماسوب . ويوافق هذاء من الناحية 
التفسانية» الاضطرابات الوظيفية وسائر المحتويات والمعلومات الخاطثة التى 
تشربناةا ن«0 0 بتيهوتطورنا . إذاء فتمارينتا تسعى إلى استكمال البرنامج. - 

أما عله العمليات النفسية ظواهر طاقوية فلا بد من فهمه حرفي . وإذا تذكرنا 
بحض قوانين الطاقة الأساسية من أيام الملرسة» سوف نرى أنها قابلة للتطبيق على 
العملبات النفسية . 

- قانون الديناميك كل ظاهرة طاقوية عبارة عن فعلٍ أو كمون على شكل 
عملية ديئامية . وبالتالى لا وجود لأبة ظواهر نفسية سكونية (ستاتيكية) ٠‏ كل عملية 
نفسية (فكرة» شعورء فعل) تجري من مكان ما إلى مكان ما. ويمكن للعملية أن 
الب و اك ال ل ا 
لا يغير فى جوهر النضية شيعا . 95957 ييه أسير التمارين التالية يبنى على هذه 
القانونية : ما الميول والنزعات المميرٌةالفملية اتفعالاتنا ومارسينا حياتنا ومعارقنا؟ 
عم تبتعد؟ وإلى أين نصل؟ 

- قانون التحول: كل شكل من أشكال الطاقة قابل للتحويل إلى شكل آخر. 
وتلاحظ مثل هذه التحولات في حياتنا النفسية أيضا . فالاتفعال يعرقل أداءنا 
العقليء وإخحفاقنا العقلى يضعنا فى حالة من البليلة والاضطراب . فالطاقتان 
الانفعالية والعقلية تتحولان إحداهما إلى الأخرى . بيد أن عمليات التحول يمكن أن 
تجري ضهن دائرة الظواهر النفسية أيضا: خوفنا يمكن أن يتحول إلى عدوانية 
عدوانيتنا يمكن أن تسبب مخاوف وانقباض . خميبتنا في اللحب يمكن أن تتقلب إلى 
كره . إذاء فالأنواع المختلفة للانفعالات قابلة للتحول بعضها إلى بعض أيضا . 
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ولكن ظواهر التحول تجري فيما بين وظائفنا الجسدية والتفسية أبضا: 
فى حالة فرط نشاط الغدة الدرقية يدو المصاب سريع الإثارة . وهذه عبارة عن 
عملية مشروطة جسديا ذات عواقب نفسية. . بالمقابل عندما نشعر بالنوف تتسارع 
دقايقلبنا ونتعرق ويزداد الاقراز إلخ . وهذه عبارة عن عملية نفسية ذات عواقب 
حسل يه . وعلى هذا يتأسس المفهوم الجسدي النفسي - النفسي الجسدي عن الإنسان 
في الطب وعلم النفس المديتين. . هذا النموذج العصري للإنسان يبطل النظرة 
المزدوجة إليه ويلغيها . فليس هناك أية وظيفة جسدية حصراً أو نفسية حصرا . 
والإنسان يعمل بكليته بمعزل عن الكم الذي نلاحظه من الوظائف ومفاعيلها . وكل 
التبسسيطات المصطنعة الأخرى تحصل في سبيل البحث والتعليم والدرس» على نحو 
مشابه لمأ يفعله عالم الرياضيات عندما يحلل المعادلة شديدة التعقيد إلى 
معادلات أبسط , 

- قانون قابلية الانتقال: إن اتهاه تيار العمليات الطاقوية قابل للتغيير ويمكن 
نقله من موضوع إلى آخر . (على سبيل المثال يمكن بتدوير المشع الحراري تغيبر اتجاه 
الإشعاع الحراري). على هذا النحو يمكن أن يتغير أيضا موضوع حبنًا أو كرهنا. 
كما يمكن لانتباهنا واهتمامنا أن يغيرا موضوعهما. 

من يتحمل شتائم مديره الظالمة دون أن يرد بكلمة واحدة» رما يطلق العنان 
لانفعالاته في المنزل ويتشاجر مع زو نياف أيةذريعة . فالداقع العدواتي ينصب 
على اندر اماد ينبا نقط. الرجه لويد . دون حادث طارئ في مكان 
العمل لما واجد لاف في المتزل أيضا 

- قانون المقاومة الصغرى: 050000 
اصطتاعي. في اتجاه المقاومة الصغرى . 

كذلك تنّجه ارتكاساتنا النفسية تلقائيا فى اتجاه المقاوطة الصخراى . لذلك يجد 
الأطفال أنفسهمء على سبيل ال مثال» مضطرين أن يقاسوا م: لد دران: ذلك 
أنهم الأضعف» والخطر في مواجهتهم هو الأصغر ؛ إنهم اتماه المقاومة الصغرى. 


ماق _- 


- قانون توزع الطاقة : كل توثّر طافوي يمكنه أن يفرغ في دافع وحيدء ولكنه 
فقيل اللتقينمة أنعنا + إن قراغ لجيه ريقو فافض بالرجل إلى الالفجان نا 
بإمكان المرء توزيعه عبر صمامات وتحويل التوثر الطاقوي ذاته بشكل متواصل 
وجعله نافعا. الانفجار النووي مدمرء ولكن يمكن للمرء كبح العملية ذاتها في 
المفأعل ووضعها في خدمة غايات إنتاجية . 

هذا هو حال توتراتنا النفسية أيغما. فبإمكانها أن تسبّب اضطرابات نفسية 
وأن تدمر حياتنا وحياة من حولنا» بيد أن في وسعنا أيضا #تدبر أمرها» لصالح 
أهداف بثاءة . 

إن بعثر الو تفريتجا يّ اتنا واتفعالاتنا غالبا ما يجري تلقائيا أيضا - لحماية مط 
حياتنا. إذاما حذلنا وقت بعد الظهر عند زوجين متشاجرين يمكن أن نلاحظ أن 
ثمانية إلى عشرة خلافات تنشب بينهما : «أين الجريدة؟4» الماذا لم تشتر جبنة؟1 ؛ 
الماذا لم تخلع حذاءك بعناية؟»» الماذا دعوت ضيوفا؟؛ » «لماذا تنوي الذهاب 
مجددا لحضور مباراة كرة القدم يوم الجمعة؟». طبيعي أن الجمينة ليست هي 
المشكلة . وأغلب الظن أن الكثير من حالات التذمر والأمور المعلّقة الأشد أهمية 
تتصاعد بينهما. ولكن لو وجد هذا الانفعال متتس دفعة واحدةء لا شتبكا بالأيدي 
أو اضطرا إلى الطلاق. وبدلا من هذا يعيشان انفعالاتهما وينهيانها في اصطدامات 
صغيرة عديدة. كثيرا ما تستتر هذه العملية وراء حالات تَذْمَرٌ وتبرم وتلميحات 
للا ذعة صغيرة وتافهة . 

لا يفترض بهذه الأمثلة القليلة إلا توضيح الطابع الطاقوي الحقيقي للعمليات 
النفسية التي تبني عليها تماريننا . 


شرن - 


أولاً: تراتبية مختلف الارتكاسات الانفعالية الهامة 


506 بهذا التمرين الشامل والهادف إلى التعرف إلى التقييم الانفعالى 
الذاتي والتأثير عليه أن يستمر لمدة ثلاثة أشهر على الأقل» والأفضل ستة أشهر . 

- نبتاع دفترا وندون فيه كل مسا بجمل أو عبارات مختصرة. الأحداث 
والوقائع التي استثارتنا في سياق النهار وأثارت فينا عواطف وانفعالات قوية. 

- في نهاية الأسبوع نقرأ ما دوناه ونتبين تلك الأحداث والوقائع التي لا نزال 
نرتكس عليهاء تلك الأحداث والوقائع التي لا تزال تثير غضمبنا أو فرحنا. فندع 
هذه الأحداث والوقائع على حالها؛ بينما نشطب تلك التى غدتث عندنا سيان . 

- بعد مضي شهر واحد لا نراجع ملاحظات الأسيوع المنصرم وحسب. إِمما 
نقرأ الأحداث والوقائع الانفعالية الهامة للأسابيع الأربعة المنصرمة جميعها. 
ومن جديد ندع تلك التي لا تزال تستثيرنا على حالهاء ونشطب الأخرى . 

«- وفي نهاية الدورة نقوم مرة أخرى بمراجعة مجمل الملاحظات. فالأحداث 
والوقائع التي لا تزالء وبعد مضي ستة أشهرء تثير فينا ارتكاسات انفعالية هامة 
تكون هي الأحداث الهامة بالنسبة لنا. وكل ما عداها لم يكن سوى أحداث عابرة . 

لتنفيذ هذا التمرين يحتاج المرء إلى كثير من الدأب والمثابرة . بيد أن الأمر 
يستحق بذل الجهد : سوف تفاجئنا قلّة عدد الأحداث والوقائع الهامة فعلا؛ التي 
تشغلنا انفعاليا. سوف نرى كم ثرا وهجنا دوتما داع . في سياق التمرين نتعأم 
التفريق بين الأمور الهامة وغير الهامة انفعاليًا » وفيما بعد ليس فقط بشكل متأخرء 
إما في لحظة نشوئها أيضا. وتزداد تدريجيا قدرتنا على كبح حالة الإثارة والانفعال 
البادتة لدينا بسرعة من خملال الابتسامة : فنحن تعلم أن الانفعال سرعان ما يزول 
من تلقاء نفسه خلال مدة وجيزة» ليسقط في نهاية الأسبوح ضحية قلم الرصاص . 


 جق؟‎ 


أضف أن هذا التمرين يساهم في معرفتنا ذواتنا : فلحن نحصل على صورة 
عن نوعية المؤثّرات التى تثير ارتكاساتنا بحساسية أشد مما ينيغي» وعن المواقف 
والأوضاع التي ند عننا انفعالاتنا الفائضة » وعما يس فعلا عالم فبكباعرنا 
وأحاسيسنا في أعماقه . 


انيا: تمرين تبادل الأدوار 

نحتاج من أجل هذا التمرين إلى القناعة الضصمنية الجذرية بأن ارتكاساتنا 
الانفعالية لزيست ظواهر طبيعية ثابتة لا تتغير» إنما لها أسبابها ودواعيها وقصة 
نشوئها وتطورهاء وتخضع للكثير من التغيرات . وهذه الأخيرة يمكن التعرف إليها 
وربما تخييرها . 

يمكن أن يكون موضوع التمرين : 

تضراعا معدا كرا [انتعاانق © مشتهدا ارسها. 

- شعورا إشكاليا أو مؤْلًا مستمراء نحالة استياءء حالة نفورء انهيار 
واؤنا ماد ل 

١‏ - المرحلة الأولي من التمرين : نكر بين وقت وآخخر نصف ساعة لاقتفاء 
آثر قصة نشوء الشعور الإشكالي لدينا (استياء؛ فررثيه: انفعالية» اتهيار علاقة 
ما). ونعيش ذهنيا المشهد أو تاريخ العلاقة منذ اللحظة الأولى حتى الوقت 
الحاضر. نصوغ مشاعرنا الأصلية بدقة ونبيحث عن النقاط والمواقف الحرجة التى 
أحدثت التغيرات . وسوف تظهر في أثناء ذلك حتما الأحداث العابرة المنسية . وهنا 
من جديد تكون تلك التي لا تزال تؤلمنا وتعذينا إلى اليوم هي الأحداث الهامة . 
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بإمكاننا إجراء البحث عن أصول صقاتنا المزعجة لنا شخصيا. يمكننا البحث 
عن المواقف والأوضاع المنسيّة التي ربما ترجع حتى زمن الطفولة؛ عندما جَبنًا مثلاً 
لأول مرة» أو كذبنا للمرة الأولى في موقف حرج أو تصرفنا بعنف جراء الخغضب . 
يجأل .اكد نا أن في سلوكنا الكثير من المتناقضات. إذ نعاني» على سبيل الثال, 
من موف مفرط من الناس» ونشعر أننا مهملون وعرّل ونصبح جراء ذلك أفظاظًا 
مع تزعة إلى العراك والعدوانية . 

؟ - المرحلة الثانية من التتمرين: نقوم الآن بتمحيص القصة مرة أخرى من ' 
وجهة نظر شريكنا. نضع أنفستا في حالة «أنا هو/ هي». ويقوم الآن هو/ في كدي 
ذهنناء بتتحقيق سلوكنا المخناص» ويتلفظ بعباراتنا وينطق بأرائنا. ونلاحظ 
الارتكاسات التي يثيرها هذ! قينا. وليس بالضرورة أن تكون النتيجة لطيفةء ولكتها 
في كلل الأحوال تبعل الكثير من سلوكنا الخناص ومن سلوك شريكنا مفهرما. 
ويكن أن تنفتح أمامنا سبل للتغيير. 

إن جوهر المرحلة الثانية من هذا التمرين يتمثل» إذاء في تبادل الأدوار 
الافتراضي المعاش في مواقف وحالات خلافية ومؤلة . 


" - المرحلة الثالثة من التمرين : والآن نعيش الحدث في تصورنا مرة أخرى 
بشكل مغاير. ضفي سياق تبادل الأدوار نسلك ويسلك شريكنا (الأمء الأبء 
الابن» الصديقء المحبوب) بشكل يختلف عما جرى أصلاً. إلام كان الموتف 
سيصير على هذا الدحو؟ كيف كانت العلاقة سحطور؟ ويكمن جوهر هذا #السلوك 
المختلف؟ في النقيض : إذا كنا أفظاظاء نكون الآن في مخيّاتنا ودودين؛ إذا كنا قد 
خضعنا ببخنوع» نفتش الآن عن إمكانية المواجهات الحازمة . 


ل لك 


يتمثّل أهم تأثير لهذا التمرين في أنه يكسر أشكال سلو كنا النمطية الراسخة, 
سوف نلاحظ أننا فى المواقف المتماثلة - وممعزل عن التبعات المرة التى خبرناها غير 
م- نتصرف آلا بالطريقة ذاتها مرارا وتكرارا» ببحيث نكون مع شريكنا على 
مقربة من «العنوان الأساسي» باستمرار . مع زوجتنا (أو زوجنا) نتذمر» من زميلنا 
فى العمل نسخر » نتملق إلى مديرناء نعظ أطفالنا . . . إلخ . ولكن يجب علينا الآن 
أن نتحمّل الإصغاءء على سبيل المثال» بأذنى طفلنا إلى مواعظنا الخاصة» أن نشهد 


إن التعرف إلى نماذج سلوكنا النمطية سوف يحولء» بعد بعض من الوقت» 
دون تكرارها التلقائي . ويغدو سلوكنا احيًاً؛ من جديد ونتمكن من فهم الآخرين 
بشكل أفضل ويقل ظلمنا وأنانيتنا . يجب علينا أن نوطن أنفسنا على أن مثل هذه 
العمارين تل اختبار قوة لقبولنا ذواتنا . فهي تمس أباطيلنا وآليات دفاعنا عن 
أنفسنا. إت التمارين الموصوفة في الفصول السابقة, خخصوصا التمارين الأساسية 
الخمسة, تمهد الطريق»: من الحكم غير المتحيز على عالنا الخارجي إلى الاقتراب 
المخرايد باسعمرار من النظرة الموضوعية إلى ذؤاتنا. تزيد التمارين الأساسية من 
قدرتنا على تحمل الإجهاد وتنمي قوانا الداخلية إلى درجة يغدو معها في مقدورنا 
الاضطلاع بهذا العبء . 

وكلما ازددنا تقدما على هذا الطريق يضح أننا تتخلى أكثر فأكثر عن 
ارتكاساتنا في الدفاع والهروب . ويقل كذبنا في المواقف الحرجة المتوترة» ويندر أن 
نندفع في ثورة غضبء ويق ل لوؤنا إلى الكحول بحثًا عن حل" لا ندكمش في 


وضعية أساسية مترفّعة ١لا‏ يمكن الاقتراب منها». 


1 _ 


نالنا: تمرين المواجهة مع الذات 

يتطلب هذا التمرين سلفا قوى ذاتية كبيرة جد . 

قد نلاحظ أننا مر في حياتنا بمواقف وصراعات نهرب من أمامها باستمرار . 
وهذه قد تكون مشكلة جنسية أو انفعالية معلمة» كالخوف مثلاً من مواجهة شخص 
ما (أحد الزملاء» المدير)؛ حيث نكظم غيظنا باستمرار. يمكن أن نخشى أيضا من 
لقاءات عائلية أو اجتماعية معيئة» من منافس ما أو ببساطة من عرض نفسي ماء من 
روااعنا على سبيل المثال. إن هروينا المستمر إلى الأمام» تاركين وراءنا المشكلة 
التي نخاف منهاء يمكن أن يتحول عندئذ إلى حالة دائمة. أما تمرين المواجهة مع 
الذات فينهي هذا الوضع المزعج . 

١‏ - المواجهة بالطريق الذهني : لم يدع فرويد عبما التفكير ب «تجربة فعل ذات 
كلق سكاس الدل 1ن 

تتصور الموقف - المشكلة وارتكاس الهروب المألوف. ثم نغير ذهنيا سلوكنا : 
نواجه الموقف. ويجب علينا أن ترز هذا كله بدقة تفصيلية وأن نعيشه في ذهننا . 
نصوغ عبارتنا كلمة كلمة» نرى وضعيتنا أمامنا صوريا ونسمع ما يجيبنا المرء به 
وكيف نرتكس على ذلك. والمهم في هذا أن نقلب سلوكنا من السدفاع 
إلى الهجحوم. متحملين الخطر القترن بمعايشة هذا الموقف المخيف ! ولكن شرط 
التمرين أكون موضوف ا عر بسن .هذا ذا نوف انرتكرن فك أرعنيهاء 
في سياق التمارين السابقة . 

ونصل في نهاية المطاف» وبالطريق الذهني» إلى سلوك مهددئ ومريح لنا 
داخلياء إلى حل. وهذا يعني في معظم المسلات قرارا أو بالأحرى خيارا. غالبا 


جع 


مانجفل أمام مسؤولية اتخاذ القرارء ونخشى من تبعات خيارنا؛ فنود تأمين أنفسنا 
مقدما ضد العواقب المتوقمة التي قد تكون سلبية: هكذاء غالبا ما نقاوم» طوال 
سنوات» المواقف التي لا تحتمل . لا بد لنا من تكرار المواجهة بالطريق الذهني 
مراراء يجب أن نعدرب عليها. ولا نزال نتقدام مع تكرار التمرين إلى أن نعتاد على 
بيت ماج خرا لصعا راجيا الى 0 
0 تلقائيا ار ا 
ننطق فجأة ما عالجناه ذهنيا . لقد تمت المواجهة في الواقع - لقد فرغنا منها . 

وفي الحالات الأخمرى تتطلب المواجهة في الواقع صرف طاقة خاصة 
مجددا. وبغية التحضير الأفضل ينبغي أن نتعمّق عدة مرات في الأفكار التالية : 

الفكرة الأولى: لا نعني حيائنا أن نصيب النجاح في كل صرة : لا بد مرن أن 
تتسع حياتنا للإخفاقات والخيبات والهزائم والبدايات الجديدة . وهذا ما ينمي فينا 
ختصالاً لا تظهر على طريق الحياة الممهد على الدوام . 

الفكرة الثانية: ليس للأمور إطلاقا مثل تلك العواقب الوخحيمة التى تخدعنا 
بها مخيلتنا. الناس يحترمون الشجاعة» ولكزنجبيننا يشجعهم على سوء استخدام 
وضعنئا . وتغير سلوكنا يغير ارتكاساتهم أيضا . وهكذا يزداد احترامهم لنا. 

الفكرة الشالثة: ثئمة مواقف وحالات فى المسياة لا يمكن للمرء تجاوزها 
إلأبشيء من الصرامة قد تصل أحيانا إلى حد القسيؤة نارفا م: أن نكون قاة 
بعض الشيء وأن نسبب ألا غالباما نؤجل قرارنا ونشميم بنشوء وضع أصعب 
بكثير لا يعود بإلامكان حلّه عندئذ فعلاً إلا بالقسوة الشديدة . نحن نفوت قبول 
التوئرات الأخف إلى أن يتعذر علينا عندكذ تفادي توئّر أشد بكثير . 
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الفكرة الرابعة: كم من مرة دفعنا الخوف والمراعاة المبالغ فيها لأنفسنا إلى 
التعاسة! ليست المهاوفء -١‏ لتي تقعدنا عن التصرف. غالبا سوى ذريعة للدمويه 
َل جبننا الذي لا أساس له وحوفنا غير الميركر على شسخصنا الخاص. ريما نبحن لسنا 
على هذه الدرجة من الطيبة والمراعاة غالباء إنما بيساطة مجرد أنانيين . 

الفكرة الخامسة: ليس بالإمكان حساب مسار مستقبلنا وظروف حياتنا تام 
بشكل مسبق» فالكثير من العوامل المعقّدة دحل في تقريره. إذا لم نضطلع باتتخاذ 
القرارء فإننا نسمم للوقائع والأحداث بأن تفلت من يدنا ولا يبقى أمامنا سوى 
تحملها بشكل منفعل . صحيح أنه في حال اتتخاذنا القرار لا يمكننا التكهن بسائر 
تبعات قرارنا أيضاء ولكن حقيقة اتخاذ القرار تحافظ على تماسكناالنفسي وتعزّر 
أمائنا وتزيد من إطمئئاتنا . 

الفكرة السادسة: لو أطلعنا المرء قبل حمس سنوات على وضعنا الحمالي: 
على المسار الحاضر لحياتناء لوصفناه بأنه محال من كثير من النواحي . وهذا هو 
شأننا اليوم أيضاء لو أمكننا رؤية أنفسنا بعد خمس ستوات. لذلك لا تجوز لنا 
المبالغة في تقدير تصوراتنا عن مستقبلئا. إن المواقف الحرجة الحالية لا تدوم إلى 
الأبد. ورا تحمل في علباتها درك 0 لياه 

عندما نفكر في هذا كله وتعيشه؛ فإنه يُنيناء لامحالة» من المواجهة 
الحقيقية؛ من الجحرأة على اتخاذ القرار وح ل الموقف الخرج . 


_ 0 تدريب المشاعر م -0 





المصل السادس 
رين 


التركيز هو تفكي رمتواصل ومنظم ٠‏ موجة إلى هدف واحدء هو انتباه متعم 
مركَر على موضوع محدد - سواء أكان ظاهرةٌ فيزيائية أم محتوى فكري ويكمن 
جوهر التركيز فى الموضوعية - «الإلغاء» المؤقت لارتكاساتنا وتداعيائنا ومشاعرثا 
الذاتية الخاصة . 

وما يدهش حا كثرة ة الخاط بين التركيز والتأمل . صحيح أن التركيز يطبق في 
بعض المدارس بوصفه تمرينا تمهيديا للتأمل. ولكن هذا لا يغير شيئًا في حقيقة أن 
التركبز الفاعل والساعي إلى الموضوعية يمثل #الطرف النقيض» للتأمل المتفعل 
والذاتي . بذلك فهو يصلح بشكل خاص كتمرين تمهيدي للتأمل . 

.لا يمكن لتمارين الصحة النفسية أن تبدأ بالتركيز . بابر ااي طب 
اتدريبا» مسبقًا ويوكن عد التمارين السابقة تمارين مهيدية للتركيز - رغم أنه 
بالإمكان تطبيقها بصورة مستقلة . وليس من المفيد الانتقال إلى التركيز الفعلي 
له بعدما نصل إلى النجاح الدائم في تنفيذها . 

تمارين الشركيز تدعم تنظيم وترتيب شخصيتنا ككل وتدمي قوانا الذاتية . 
ماديا جو كير جوادا الحدا والدد بيجلل بدت سورك نلازة تركياية 
واعية وموجهة م ن قبل ال رادة» حالة سكون تنتقل في تأثيرها شيئا فشيئًا إلى 
مجالات نفسية أخرى أيضاء وقبل كل شيء إلى حياتنا المزاجية والانفعالية ٠‏ يزيد 
التركيز عادة من السيطرة العقلية على التوثرات ومن قابلية التتحمل ومن القدرة على 
التعمق في الأمور - وبالتائي القدرة على العمل . إنه يساعد في تنظيم شخصيتنا 
وفى خخلق التوازن فى اللمياة الانفعالية . 


م 


ولكن طريقة تنفيذ التمارين تختلف تبعا للمشاكل التي نقابلها . وما كان 
التهور واللهوجة وفرط التوتر والاتفعال والعصبية تمثل المشكلة الأساسيةء فقد 
النشرت بشكل عام» وقبل كل شيء» ما تسمى بتمارين الاسترخاء . تلك هي طرق 
التدريب الذائي ( قصامنه:1 قعلاع اناق ) ؟ حيث تبنى على تقتية استرخاء 
العضلات قارين تُحدث تراجعا في التوثّرات النفسية وتخلق هدوءا وسكينة 
داخليين . مع ذلك» فالكثيرون لايعانون من هذه المشكلة» إنما من التسعب. 
الرمزج تحطم الأعصاب. النوام» من نوع من جر الطاقة» بفر غيو الستحدس : 
إذا» تطسيق تماره ين الاسترخاء وحذها بشكل أحادي الجانب أو منفرد. فهؤلاء 
الآخرون يحتاجون. على العكسء إلى تمارين تهدف إلى زيادة التوثّر ورفع مستوى 
الفعالية والنشاط . وسوف نشير في المكان المناسب إلى كيفية تنفيذ التمارين للتوصل 
إلى التأثير المرغوب . إذا نظرنا إلى إشكالية تمارين التركيز من زاوية أخرى» لا بد أن 
ندرك أن ممارسة حياتنا اللتالية غالبًاثنا تصف ببعثرة الطاقات وتبديدها . إن مهماتنا 
وواجباتنا المختلفة والتزاماتنا وأعمالنا غير المنجزة وأمورنا المعقدة المختلفة أشد 
الاختلاف تعني في نهاية المطاف أننا نثقل كاهلنا بأعباء تتخطى ما نستطيع تحمّله في 
إيقاعنا الطبيعي - فنغدو سطحيين.لا محالة » وغالبًا ما لا نتمككن من امتلاك الانتباء 
الكافي . وذلك تحديدا عندما نكون نحن (أو آخرون) في أشد الحاجة له . ونبلد 
طاقة هائلة في ثرثرة لا موجب لهاء في التظلّم والشكوى وفي هراء جماعي مجر 
وني دوق ا كفا 

ثمة قول مأثور مصيب: «أن تتحداث دون أن تقول شيئاء أن تشرب دون أن 
تكون ظمآناء أن تحب دون أن تكون راغبًا - تلك هي الخطايا الثلاث الأساسية التى 
برتكبها أوروييو اليوم». وفي نهاية المطاف ينشأ "سير ناقل» للحياة يدفعنا إلى تبديد 
الطساقة عبر الأيام والأسابيع ولا نستطيع القفز منه - رغم تمردنا عليه وثورتنا 
صلة - . 

وتساهم تمارين التركيز أيضا في جعلنا نتمالك أنفسنا و «نضيط أعصابنا» 
بشكل أفضل ؤيتحسن تركيز ممارسة حباتنا اليومية على الأمور الأكثر أهمية . 
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طب تمارين التركيز بداية قر معيئا من الوقت والهدوء لامكا ا 0 
رجن و شوشر علي لوال ٠‏ أيضاء شريطة 0 
ايها اوبلس 2 ا وو ع او 
ولا نتتقل | إلى الخطرة ة التالية قبل أن تفلح في هذه السمارين ونوقق فيها ٠‏ وليس 
بالضرورة أن يعد تقاوين التركيز بانتظام زمني دقيقء إنما ينصح بالقيام بها مرة 
واحدة أسبوعباً على الأقل . 

١‏ - التمرين الأول: نفرش غطاء على الأرض ونجلس عليه بشكل مريح 
والساقان متصالبتان في ما يسمى «جلسة الخياط» (التربيع). في حال كنا أقرب إلى 
التوثر والعصبية. فإننا نضع يدينا الواحدة فوق الأخرى في حضننا وندع جسمنا 
ميل إلى الأمام مسترخيا بفعل ثقله الخاص» وينحني الرأس كذلك إلى الأمام . لهذه 
الوضعية أثير ساعد على ج95 . 
لأمم ويكدون رس سما ريع بديتا على الركبتين. 1 ا 
تأر تدرط 

نغمض العينين ونتنفس بعمق وانتظام . ومع مرور الوقت يتباطاً تنفسنا. 

الآن نركّر على منخرينا دون غيرهما وننتبه كيف يجري الهواء عبرهما 
دخولاً وخروجا على مدى 8 إلى 10 حركات تنعسية*. 

؟ - العمرين الثاني : فى الوضعية ذاتها ننتبه كيف تتدخخل أجزاء جسمنا 
الأخرى في عملية التنفس : كيف يجري الهواء عبر البلعوم والحنجرة؛ كيف 
يتقلص قفصنا الصدري ويتمدد» كيف يرتفع حجابنا الحاجز وينخفض . وعندما 
نشعر بذلك عام نحاول إسقاط حركة جسدنا التموجية أمام أعيننا صوريًا والنظر 
إلى عملية التفّس في مخيّلتدا. ونقوم الآن بالمر كيز على هذه الصورة على 
مدى 8 -10 حراكات تنشسية , 





الخركة التنعسية تتألف من الشهيق والزفير الذي يليه (المترجم) . 
ا 


77 ب لبه ير الثالث : بعد إتقان التمرينين السابقين نقوم في الوضعية ذاتها 
بالتركيز علي أن التنفس » ككل شيء في العالم» له بداية ومسار ونهاية . 

تموضوة كر اهل 

بداية - مسار - تهاية الشهيق 

بداية - مسار - نهاية الرفير 

ويتخصر تش ركيزنا الآن على ذلك» وعلى مدى 8 - 10 حركات 
تنفسية أبظيل, 

ثانيا: تمارين التركيز 5 

١‏ - الم مياه لنطزباحيدة: : نرسم في وسط ورقة بسضاء #انقطله ودام 
كن حيدا رك عهلل: ”انه عا #ؤاقاب على مسعوى العيئين . في جلسة الخياط 
ل سنن 

فائق إلى هذه النفطة بشكل تنواصل #ون أن ترف أعيننا قدر المستطاع . ويمكن أن 
نزيد المدة الزمنية للعمرين تدريجيا.ولا بد من الانتباه إلى عدم انحراف نظرتناء 
بحيث لا نتتبه إلة إلى النفطة ؛ فنحن نحاول «تفريغ أنفسنا»» كبح تداعباتنا وأفكارن 
ومشاعرناء كي لا تصرف اتتباهنا عما نحن فيه . 

؟ - التركيز على نقطة متخيلة: في وضعية معتدلة أو منحتية : تبعًا لمالعنا 
النفسية. والعينان مغمضتان» تقوم بالتركيز على نقطة مماثلة» ولكنها الآن متخيلة . 
وسوف نفلح في التمرين تقامًا عندما نتمكن من إسقاط النقطة بأمانة واقعية ورؤيتها 
حتى بعينين مغمضتين.» ولا نرى بالطبع سوى النقطةء دون أبة أفكار تحولنا 
أومشاعر تصرفنا عما نحن فيه . 

وسوف يتأكد لنا أنه ليبس من السهل التوص] إلى هذا . . وعندما نفلح في ذلك 
نركز لبضع دقائق ق» دون حركة» على هذه النقطة . 


موا ازا 


* - التركيز على شي ء ها: نتخذ مجددا الوضعية ذاتها. ونختار موضوعا 
لتركيزنا شيئا غير معقد: نبتة» مزهرية» لوحة بسيطة ... إلخ. ونيقى دون حركة 
الضياع في التفاصيل . وينبغي إدراك التفاصيل في نطاق الشركيز الثابت على 
ا موضوع . 

كما هو الخال في سائر تمارين التركيز فإن الشرط الأهم هنا أيضا هو «التفريغ» 
الداخحلي من ذكرياتنا وتداعياتنا الفكرية ومشاعرنا . لاايجرز لغير الموضوع الذي 
نركز عليه أن يملا وعينا . 

4 - التركيز على موضوع متخيّل: في الوضعيّة المناسبة للتركيز تصور الآن 
شيئًا بسيطًا . ننظر إليه أمامنا والعينان مغمضتان بأمانة واقعيةء ويجب أن تكون 
الصورة الكاملة للشيء واضحة تماماء حياطاته, ادل ؛ لون سطحه:» ماده 
وظلاله. لا نركر إلأعليه: ونكون فى هذه الأثناء #فارغين» فكريا وانفعالي 
بشك ل كامل . 

رسوف يتأكد لناهيجاة يز تق النجاح التام إلا بعد محاولات كثيرة إلى 
الواقعبة المكانية للصورة لمتخمّلة - الأمر الذي يندرج فيه أيغما القر ب المكاني المتخيّل 

- إلى حد أنهم يشعروك بكل يقين بأنهم يلمسون الشيء بجبينهم عندما ينتحنون إلى 
الأمام؛ بل عندما يفعلون ذلك ذهدا» يشعرون بصدمة خخفيفة). أما نحن فلا نرى 
من الضروري زيادة التعمق فى عيش الحالة إلى هذا الحد» بل يكفيئا أن تتوصل» 
في سياق التركيز» إلى صورة واضحة للموضوع . 0 0 

إلى ذلك سوف يتأكد لنا أن رين التركيز هذا - إذا ماتم على نحو موقق - 
#يلغي» إحساسنا بالزْمن . كما سنفاجاء بشكل متأخر» كم من الوقت قد مضى في 
أثناء الاستغراق» دون أن نلاحظ ذلك . هذا الإلغاء المؤقت للإحساس بالزمن يمل 
أحد أكثر أشكال الرقابة وئوقًا على نجاح التركيز . (ولا نعني هنا بالطبع سوى أن 
المدى الزمني للتركيز يتزايد على نحو غير ملحوظء ونتبين بشكل متأخر أنه لم تمض 
١‏ 


ا 


© - التر كيز على ضوء منعكس : ضمن الشروط المألوفة» وفي الوضعية 
الجسدية المعتادة والعينات مغمضتان » يكون موضوع التركير ما يلي : 

تنصور بحيرةً ذات صفحة مياه هادئة: والشمس تسطع على البحيرة 
وضوء الشمس ينعكس في المياه. 

ونقوم بالتركيز على ذلك . 

5 - التركيز على صوت متخافت: بالطريقة المعتادة نحاول في تصورنا أن 
ندع نغمة موسيقية متواصلة لطيفة تخفت تدريجيا. قدتكون نغمة صوت أو نغمة 
آلة نفخية أو وترية. بالإمكان تسهيل التمرين بأن نسمع مثل هذه النغمة في الواقع 
عدة مرات قبل ذلك» كأن نضرب أحد أصابع البيانو مثلا . 

اله أنالونطيجة بوبيك نصرر انغمة والعينان مشمضتان أيضاء كيش 
تدوي طويلاً وهي تخفت باستمرا ان أن تعلاشى وتكاد لا تسمع في النهاية. 

بهذا تنتهي ارين التركيز الأساسية. وبعد تنفيذها بعناية سيتأكد لنا أكثر 
فأكثر التأثير المباشر المريح والناجح لكل تقرين على حدة: تهدئة وإسترخاء داخخلي: 
أوتبال خرف إخافن و شيعه كماشتبين تدريجيًا أيضاء وكتأثير متراكم ء حالتنا 
النسية الجيدة؛ لزنا وإزايد لفستسالي اهل . وربها يبدو لنا العالم أيضا أكثر 
جاذبية وتشويقاء إذا آن أن الُمل والتافه هو دوما ظاه رالأشياء والبشر. والقدرة على 
لتعمش تفتح دائما طبقات جديدة من الجاقع لفو فرح الاكنشاف والمعرفة . 

ثالنا: التركيز على محتويات مجردة 

بعد أن نقوم بتنفيذ التمارين الأساسية بنجاح» يكنا الانتقال إلى توجيه 
تركيزنا إلى محتويات مجردة . ولا نعود ببحاجة إلى أشياء أو ظواهر ملموسة واقعية 
أو متخيّلة» إنما نحن قادرين الآن على التركيز على أفكار. 

يفترض بالفكرة أو بسلسلة الأفكار الختارة كموضوع للتركيز أن تكون دوما 

فيدر ونككدة وقد بالمععدوة وألسن . لا يجوز أن تحتوي على اعناصر حشو) 
عي يي حيس و ا 


ا 


يجب أن تولد سلسلة الأفكار» التى نختارها موضوعا للتركيز» من المجال 
الإشكالي الذي طالما شغلنا أو أنه يشغلنا في هذه اللحظة بالذات . ويفشرض با 
بالدرجة الأولى صباغة الأقكار الصالحة لتركيز مجد» وربما وصفها بدقة» من 
نب 2 أوقياعا لعن افق افده التي ورين ومن مجال خصائلنا الداخلية 
الإشكالية . إذ لا بد لنا قبل ذلك من تعلّم الأفكار التي يمترض بها أن تكون 
موضوعا للتركيز» ؛ كي لا نلقى أبة صعوبات عندما تقوم بتصور الفكرة وكي نتمكن 

من التركيز على ممجمل المحتوى بكامل قوتنا الذهنية. وبفعل التركيز تتفمّح تدريجيا 

خلفية الأفكار. وفي سياق التعمق تتّسق شيئا فشيئا معايشاتنا المقترنة بالأفكار 
العطاة» وتتشكل أحكام في داخعلنا ته الأحداث في ضوء اتتارج عن تلوت 
أما من كان خحبيراً في التركيز وضليعا به فيمكنه أن يحقق في سياق التتمرين سلقا 
تأرجحًا فكريا درويا بين التضبيق والتوسيع . ذيركر أولا على المحتوى الفكريء ثم 
طلق”العنان لذكرياته ومعايشاته وتداعياته الفكرية املس والمقعرنةبالموضوح دود 
عتروه وعد ذلك بعري وا ضحي واانشاطه العقلي فين خدزد وتخصيره هفي الفكرة 
الأساسية؟ ثم يقسح المجال لتداعياته مسجدد! . يمكئنا في سياق «الجلسة؛ أن عر فى 
اثنين أو ثلاثة من مثل هذه الأدوار. ونختم التمرين دائما بالتركيز على الموضوع 
الأساسي . 

سو اكد لوكو > يا ل 
دا خخلناا وسوف تتعمق معرفتنا مع التمرين التالي . كما يمكننا أيضا العودة أ كثر من 
مرة إلى بعض الأفكاره بمعنى أنه يمكن لعدة ارين تركيز أن يكون لها الموضوع 
ذاته وحن الليل سول عرض التركير مك 0ر731 تعمقا رغم تكرار التركيز 
على فكرة ما. ولكن بعد لحظات طويلة يا بنصح بالعودة مجددا إلى موضوعنا القديم . 

سر . ولهذا الغرض بإمكاننا الاستفادة 
من أفكارنا الخناصة أو من أفكار غيرنا - بيت من الشعرء أقوال لأحد الفلاسفة 
أوالكتّاب تمس مشاكلنا -؛ المهم أن تعجب بالفكرة» وأن تكون ذات أهمية بالنسبة 
لنا مووود فنا بسحن الاظلءاعن أوكار ماله نخدا ل اد اكبدايةه لي 
حال أعوزتنا الأفكار. 


2 


١‏ - محبويات للتر كيز من دائرة مشاكل الممارسة الخياتية: 
من يحمل في داخله فوضىء ينشر الفوضى في محيطه. ومن داخله منظم 
ومرتب» يخلق التنظيم والترتيب فيما حوله». 

الخاقية الفكرية: إن الطفل مخلوق ارتكاس بالدرجة الأولى . سلوكه عبارة 
عن استجابة على سلوك المحيط إزاءه. أما الراشد فقد تمت له إمكانية الفعالية 
[لإمنيتذار بإمكانه تشكيل محيطه. وحالته النفسية تشم في مححيطه قصد أم لم 
يقصد. غالبا ما نحمّل محيطنا الخارجي مسؤولية مشاكلناء رغم أئنا نحن الذين 
شكلناه بأنفسناء عندما نخلق النظام في داخلناء ند الحل حستى في أشد 


أوضاعنا تعقيد] . 
«الماضى لم يعد يوجد. المستقبل لم يوجد بعد . والحقيقة الواقعية الوحيدة 
هى الحاضر؛. 


الخلفية الفكرية: نتيجة سوء تنظيم تفكيرنا نبل الكثير جد من الطاقة» وذلك 
يمكوثنا أكثر ثما ينبغى عند لا واقعية الماضى والمستقبل . نمعن التفكير في جروحنا 
القديمة أو نحن إلى ظروف كيتنا الماضية؟ فيصيبنا الذعر أو نواسي أنفسنا بمستقبل 
محتمل . وفي أثناء ذلك مو« الكرع بالواقع الراهن: بحاضرناء ولا نعيشه 
بالعمق والشدة اللازمين. وجراء ذلك نخطئئع ويفوتنا الكثير. يجب علينا بالدرجة 
الأولى الالتفات إلى الحاضر والاهتمام به. 

#بإمكاننا الانسلاخ عن كل شيء» ولكن لا يحق لنا قطع الجذور الرئيسة 
لحياتنا . أبحث عن جذور حياتي؟ . 

الخافية الفكرية: لاغنى لنا في الحياة عن الحلول الوسط . ولا بد لنا من 
التكيف مع الآخرين أيضا . إنما لا يجوز لنا الاتفاق على حلول وسط ليس في 
مقدورنا محملها دبعي اذى انين جد الناانيا © عد د, ا ٠‏ ويجب 
عليئا معرفة هذه الأسس - ولا يقام وزن' لغير ذلك . 

«(لايمكن أن أكون ذا أهمية بالنسبة للآخرين كما بالنسبة لنفسى . لشؤونى 
الخاصة وز ن أكبر بالنسبة لي منه بالنسبة للعالم الخار.جي؛ . | 


با 


الخلفية الفكرية: ما أسرع ما ننسى مشاكل ومصاعب وإخفاقات: الآخرير"! 
ماأكثر ما نتجاهل تجاحات وأفرا ح الآخرين وثرعليها دون تعليق! وهذا هو عام 
لزلا خرين معنا . لذلك لا يجوز للمرء ء أن يغالي : فى تقدير أعمية السؤال : اما" 

تعليق المرء على مشاكلنا وخزينا وإخخفاقاتنا؟». إنها حق لا تشغل الآخرين بقدر ما 
تشغلنا نحن . كذلك أفراحنا ومجاحاتنا أيغيا. لي 
عبثا دون جدوى . كم من مرة جرحنا دون أي ي داع . ظ 


اكلماتي تتفق مع ذاتي حينما أقول لمن يستحق» وبحسن نية» الحقيقة 
وما هر جرهيوق؟” ش 

الخلفية الفكرية: : كم هدرنا من طاقة بالثرثرة والهراء» عندما تبادلنا الحديث . 
الفارغ مع أناس فارغين . لقد تكلّمنا كثيرا حول أتفسنا وقلّما أصغينا للآخرين . 
الثرئرة الزائدة دون موجب خلقت الكثير ا 0 ْ 
نحن لسنا ملزمين بالتحادث مع الآخرين بلا انقطاع . ليس من الضروري أن نلفت 
الأنظار على الدوا م أو نكون محط الاحتمام باستمرار يجب أن نتعلم ما هي الأمور 
0 ولمن نقولهاء وأن نستطيع السكوت عندما لا يكون لدينا شيء 
هام أو جوهري نقوله . 

«النظام الداخلي يدعمناء كما يدعم العمود الفقري الجسد . النظام الخارجي 
عبارة عن درع : يحمينا ويعيقنا؟ . 

الخلفية الفكرية:تتم حماية المخلوقات الحية الدنيا في الطبيعة بدرع من 
الكيتين. فهي من الخارج صلبة ومن الداخل رخوة . الدرع عبارة عن جدار بينها 
وبين العالم . وعندما يتكسر تغدو عزلاء دون حماية . أما الخلوقات الحية عالية 
التطور فتمتلك عمودا فقريا . فهي رخوة من الخارج» إذ أن سندها يقع في الداخل . 
علاقتها بالعالى الخارجي ي أكثر حرية» ورغم سهولة تعرضها للجروج حو سم 
بأمان أكبر ٠‏ دون نظام تنهار النفس البشرية . فطريق نطورها ونموها يدمثل في 
الانتقال الضروري من النظام الخارجي إلى النظام الداخلي . لا يفيد سوى النظام 
الداخلي لمعم التعاطي مع الحرية. من غير نظام داخلي تكون الحرية 
ممرضة بابلا عالق اورم لسار 2 7 


ةرات 


«وحده الفعل الواضح والصريح فعال ومؤثر. الفعل المتأرجح والمتذبذب 
يؤدي إلى نتيجة متأ جحة ومتديدذبة؟. 

الخافيّة الفكرية بع ع سير و دقها لكو الطافة 
المركرة التي أصرفها في اتجام ما يكون المفعول الركر الذي أحققه حققه أيضا. لا أتلقّى 
أجوبةٌ ملموسة ودقيقة إلأعلى أسئلة ملموسة ودقيقة . ثمة حالات ومواقف حياتية 
أساسية لايجوز التصرف فيها إلأأبشكل واضح وصريح. عندما أشرع بالتفكبر 
والمماطلة والتسويف والتريت» يجدر بي عدم التصرف . إذا ما استطعت التفكير 
والتروي فيما إذا كان علي أن أتروج - يجدر بي بالتأكيد عدم الزواج . وفي هذه 
الحالة يجب علي الانتظار إلى أن تنضح لدي الأمور بجلاء» وعندكل فقط يمكنني 
التصرف بسهولة وعلى نحو جازم . 

#ظروف حياتي معطاة. وأنا أتعين بها. أما كيف أتصرف في هذه الظروف 
والواقف فهر أمرئبت لا يبهأل علي" وحنا تكمن حريتي . 

الخافية الفكرية: إن جزء! كبييرا من أوضاعنا الدياتية - أسرتناء ظروفنا 
الااجتماعية؛ أمراضنا - نكاد نتلقأه #جاهرا سلقا» 000 بالأحرى تحداده الكثير 

من العوامل الختارععية المسستفةة يذ . إلا أن تنظيم سلوكنا يخضع لإرادتنا ويتوقف 

علينا. وهكذا تتشابك في حياتنا كل من الجبر ية والحرية . 

وقد لفت إبيكدت الانتباه إلى أنه علينا الاهتمام بالأمور التى تعلق بنا 
وتتوقف علينا. وني موقف معطى سلفا بإمكان المرء أن يتصرف بطرق كثيرة . 

يكتب توماس مان: : القد مرلابيتربرس) جمحنة صعبة» خاف مئها - وانظرء 
لقد جعل منها شيئا نبيلا؛ . تكمن قيمة أسكرية في أن مجعل» بسلوكناء من الأوضاع 
والموائف الصعبة شيئا نبيلا . 

االمطلب الحق يقود إلى الحقيقة الواقعية . تحقيق الأمور يبدأ عندما نفكر فيها 
بيحزم وإصرار»ة. 
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ل ا سي ير ع 
شخصيتناء طيعنا ومطالينا الداخلية تشكل قدرنا حتما . النداء يستتبع الرد. غالبا 
مايهكدنا ملاحظة أن رغباتنا ومطالبنا تبحث عن موضوعها. والناس يحسون بما في 
داخلي؟ ووفقا لذلك يقتربون أو ييتعدون. . ويستجيب أولئك الذين نقع معهم على 
«طول الموجة ذاته» . ضفي المدينة ذاتها نكون تارة وحيدين» وتار مسال 
بالكثيرين. ولذلك كتب ميلان فوست على سبيل الدعاية: #إعلان. مطلوب 
موضوعء الشهوات موجودة!) . يطيب لنا أن نكون عشناقا - ونغرم بأحدهم . 
يجب علينا أن نحافظ على ما هو مهم حيا فينا يوما بعد يومء ولا يجوز لنا أن نتتخلى 
عنه لحظة واحدة . قذات يوم يصيح واقعا. 

الاتقاس الحيأة المديدة والسعيذة بالسنين» إنا بالمعايشات والمعارف4. 

الخلفية الفكرية: لا شك في معرفتنا موضوعية الزمن من وجهة نظر فلسفية . 
مع ذلك فإن حياتنا نظاما زمنيا ذاتيًا أيضا. فمعايشة الزمن النفسائية شأن” 
فردي وخصوصيى . 

قد تكون معايشةما شديدة الحضور بالنسبة لناء بالرغم من أنها تعود سنين 
إلى الوراءء وما أشد عدم اكتراثنا بمعايشة مررنا بها بالأمس . يالطول ورتابة أشهر 
الصيف الخالية من الأحداث والوقائع» حيث تجرجر الأيام نفسها متثاقلة وبطيئة 
للغاية . ولكن عندما نعود إليها يذاكرتنا يبدو لنا الصيف لحظة خاطفة؛ إذ لم يحدث 
فيه شيء أمكن لذاكرتنا أن تحفظه . وبالمقابل باللسرعة التي يمضي بها الزمن ذاته إذا 
ماكاتن حافلاً بالأحداث. عندما نعود إليه تذاكرتنا نحس وكأنه طويل, للغاية؛ 
ولاغرابة في ذلك» فقد وقع فيه الكثير من الأحداث. هذا هو شأننا مع حياتنا 
أيضنًا . لذتك يجب على المرء أن يعيش شجاعا ومحبًا للاستطلاع . لايجوز لنا أن 
نشاف من الأحداث ومن أخطار المعرفة. يجب أن نتحلى بالجرأة على العيش 
والتصرف وفقا لما يليه علينا قلبنا وعواطفنا ووجداننا؛ فعندكذ ستكون لنا حياة طيبة 
وسعيدة وحافلة بالمعنى » مهما تكن مدتها. حياة الحين دائما قصيجة 

انبا 


يكتب كو نهو شيوس : 

#عندما كنت فى العشرين - تعلمت الكثير . 

عندما كنت فى الثلاثين - كنت قد عرفت ما أريد . 

نكما كنت فى الأربعين - كنت أقف راسحًا وواثقا . 

عندما كنت فى الخمسين - كنت أستطيع الصمت . 

وعندما صرت فى الستين - كنت أستطيع اتباع قلبي . ولم أخخرق القانون» . 

- محتويات للتركيز من الدائرة الإشكاية للعلاقات البشرية: 

«الانسان الحالى عبارة عن (أنا) يزداد بروزها باستمرار . لذلك يتوجب علينا 
أن نعيش الأحداث الأساسية وحيدين . أساس كل علاقة حقيقية قبول الأنا». 

ليذ الشكرية قال يون دفو الإنسااد من جور 00 
على نطا ل ولجعاتالاتصادة والدنية ات ب تبدي نائلدُ كلك اجيلك 
اساي تعيش معارفنا 
وحيدين وموت وحيدين . وإذا استطعنا اللاضطلاع بهذ الوحدة, إذا لم نهرب إلى 
تعصات زائفة وغيرها من أشكال التخدير » فإننا لا نثفل كاهل علاقتنا بالأخرين 
بطلب المشاركة والإشفاق الذي لا يمكن لأحد أن يقدمه. هذا الشعور الأساس 
يكنا من العيش المشترك الحمقيقى . ويمكن لليشر أن يقدموا الكثير من العون 
و 0 


ا ابا 


الخلفية الفكرية: لكل علاقة مراحل جيدة وأحرى سيئة . والدخول في علاقة 
الى فبولها في مرحلتها السيئة أيضا. حيث يمكنها أن ترتقى من الانخفاض ثانيةٌ: 
كينا فى ذلك يقي وكا تلت عونا لاحب مجروخية قن وير 
مشاكل . إن الروابط والعلاقات البشرية لا تنمو حرة كالأعماب اليرية - لا بد 
تلانسان من أن يحيطها بالعناية والرعاية كالنباتات التبيلة . 





اليس الإنسان ملكية خاصة. العلاقة الحقيقية تنشأمن اشتراك 
إنسانين حرين». 

الخلفية الفكرية: الملكية والسعي إلى الحصرية غريزة قدعة قدم الدهر. ولكن 
هل يقدمان لنا ولشريكنا السعادة أم الألم والشقاء؟ وإذا كانا يتسيبان بالألم والمهانة ؛ 
فهل ينشأ هذا عن الحب الصارخ؟ وإذا لم يكن الحب هو السيب؛ أيكون لدينا الحق 
عندئذ بمطالبة الآخر بشيء ما؟ إن أباطيلنا تهمس لنا أن شريكنا أوصديقنا لا يمكن أن 
يحظى بالسعادة مع أحك غي ني ولكن هل يمكئنا أن فلأ أفق وجود إنسان أخخر طوال 
الحياة؟ لاريب في أن الصحبة قد تتعرض لفرط الجرعة كالأدوية تماما - وهذا يقود 
إلى تسمّمات. وقد تتحول العلاقة إلى سجن أيضا وتتشبّع بالأكاذيب والأوهام 
المتمردة. نحن لسنا شريكين فقط» إغا أيضا رتل وأمرأة مع الظواهر الختلفة 
المرافقة لحياتنا الخاصة . ليست بإمكان المرء تمارسة العيش المشترك إلا في الحرية . 

«الإنسان كز لا يتجرا . لا يمكن قبول أو رفض الإنسان إلا بكليته» . 

اخلفية الفكرية: العلاقات والروابط البشرية تخاطب الإنسان دائما بكليته . 
نحن نحب أو نكره إنسانًا ما بكليته . لا يمكتنا تفكيكه إلى صفات وخصال منفردة» 
لا يمكننا القول إذنا تقبل اللطيف والمريح فيه ونرفض المزعج والكضايق . لا يمكننا 
اتقطيع» الإنسان تبعا لصفاته المختلفة . ليس هناك سوى سؤال واحد: هل أنا في 
حاجة إليهء في حال بقي كما هو؟ 

دكل علاقة بشرية تقوم على القدرة على العطاء والأخد . وهي تدوم مادام 
العطاء والأخذ عِثّلان سعادة بالنسبة لنا». 


نيا 


الخافية الفكرية: السؤال الأساس في العلاقات البشرية هو : ما هي الناجات 
التي ترضيها؟ نحن نعطي ونأخذ بشكل متواصل : أفكاراء مشاعر وأحاسيس» 
لفيا حياتبةء أماثاء ملذات جنسية . وتظهر الأزمة عندما لا يعود بإمكان واحدنا 
أن يعطي ويتقبل من الآخرء كل هذا بسعادة» الأمر الهام بالنسبة لتوازن 
خياتنا . مادمنا قادرين على العطاء فعلاء لا نشعر بأننا ضحيةء لأن سعادة الآخر 
سعادتنا أيضا . وما دمنا قادرين على العطاء فعلاً» يمكننا التقبل والأخذ أيضا. إن 
الإحساس بالتضحية» وعقد المواؤنة : من منا ينجح على نحو أفضل من الآخر» 
والمنوف والكبرياء التي تعيق التقبل والأخخذ -- كل هذا عبارة عن مؤشرات وأسباب 
لأزمة العلاقة» لتدني الإحساس بالارتباط . 

«الراشد هو القادر على تحمل تنوع أحاسيسه وتناقضيتها» 

الخلفية الفكرية: الإنسان جزء من العالمء والقوانين السارية عموما تنسحب 
عليه أيضا . فالوحدة وصراع الأضداد يِثّلانَ القوة الأساس للتغير بالنسبة للنئفس 
البشرية أيضا. هذا ما يتجلى قي تعايش كلمن حالات التوق والمطالب المتناقضة؛ 
الأحاسيس المتناقضة؛ الغرائز والآراء المتناقضة في النفس . نحن نريد الأمان» 
ولكن خرية المغامرة أيفا . تحن نصكر نيه اننا : ونريد أيضا أن نتغير . نحن نحب 
أحدهم؛ ومع ذلك فهو يضسجرنا أحياتاء أو نكرهه» لا بل ربما نحب أحدا آخر. 
بجب علينا قبول كل هذا فينا دون شعور بالذنب» وفي الآخرين أيضا دون استيام 
وتكدر. ليست مهمئنا التظاهر بشيء ماء ما المحافظة على تناقضاتنا الداخلية في 
حالة توازن . 

الا يمكن للمرء أن يعيش في الظلمة وفي البرودة. يجب علينا صو نورنا 
وحرارتنا ونور وحرارة علاقاتنا؛ . ظ 


الخلفية الفكرية: كل مصدر للنور ينطفى» وكل مصدر للحرارة يبرد إن لم 
يتَلقّى وقوداء تغذية. أما وقود العلاقات فهو العناية والاهتمام. فالحياة المشتركة 
لشخصين تتهددها قبل كل شيء العادة والأيام الرتيبة . وفي علاقة ما لكل الحق 
بالرقة والحنان» بالإغراء والاهتمامء بالأمزجة التي كانت بديهية في أيام التَمْزل 
وخطب الود . دون هذا كله تكفهر أية علاقة وتبرد. وغاليًا مالا يكمن السبب 
إطلاقًا في أننا لم نعد نحب» إنما في أننا بتنا كسالى ومتراخين . لا بد من دفع ثمن 
ذلك أغلى مما ينبغي . بيد أن المرء يتوه - كالنبات - نحو النور والحرارة دائما . 

ليجب على المرء أن يتحمل كل شيء من أجل شخص ما. أما بالنسبة لمرقف 

الخلفية الفكرية: ما دام هناك شخص ما يهمناء فلا بد أن نتحمل كل شيء من 
أجله ولا شك في أن الآمر يسسَكظكق ذلك » ولا بد أن يؤتي ثمازه. أضف أنه يعد 
واجبًا حقيقيا . ولكن إذا لم يكن الأمر يتعلق بالإنسان» إما بالحفاظ على وضعر 
أوظرف ما: المنزلء الضمان الاجتماعي والماديء المظهرء رأي المحيط - عندئذ 
تكون أمام الانتهازية . حتى هذا يمكن قبوله» ولكن فقط بصدق وإخلاص» على 
الأقل أمام أنفسنا؛ لا يجوز لنا خداع أنفسنا بحجج وأعذار : باهتمامات الأطفال» 
بالتردد الأخخلاقي والمراعاة. 

إن نقص جرأتنا على البدء من جديد» شتوفنا من التغيير والعزلة قد يصعبا 
الحياة المشتركة» إغغا قد يحافظا عليها. ولكن العلاقة النظيفة ؛ ألتى لا تشوبها 
شائبة : لا يمكن بناؤها على الأكاذيب» إذ أنها تنهار عندئذ كليا . 

ليجب على المرء أن يعيش حياة مشتركة؛ وليس حياة تجاور أو أحدهما في 
الآخر. ثمة باب يبقى مغلقا» . 


الخلفية الفكرية: لا تقدام علاقة الرجل والمرأة أكثر من مساعدة كل منهما في 
تفتّح إمكاناته الكافية كي يكون أكثر قابلية للتصديق وأشد تميزًا. هذا هو المعنى 
الحقيقى للعيش المشترك لشخصين مستقلين . لا يمكن لل «أنا» أن تذوب في معايشة 
ال انحن . مع ذلك» لا يجوز لهذي: «الأنايين» أيضا أن يتباعدا إلى حد تتحول معه 
العلاقة إلى وحدة أو عزلة مزدوجة. إن حياة تتهين حجري تندمج من خلال 
تقاسم الأفكار والمعايشات.» الأفراح والأتراح . مع ذلك يجب أن يحدث هذا 
التقاسم باعتدال وعلى نحو معقول. فلكل إنسان الحق في أن يحتفظ بمكان صغير 
في نفسه من أجله وحده ققطء مكان يخصه وحده دون غيره . ولاايحق لأحدهم أن 
يرغب في فتح هذا الباب . 

اتتكون قصة حباتنا من ضرب جذور واقتلاع جذور. كل منهما له أوائه؟ . 

الخلفية الفكرية: كل علاقة عبارة عن عملية تأتي من مكان ما وتسير إلى 
مكان ما. هذا ما يج #ا دييووي ا لاهتمام. أما نزال على الطريق؟ أم بتنا نكور 
أنفسنا فقط؟ ما الذي يستخرج الحياة المشتركة من داخلنا؟ هل هو شيء خير؟ خطوة 
إلى الأمامء مرح وانشراحء الحرية» القدرة على العمل؟ أم هو شيء سيى؟ 
العصبية» الحصرء الزاي السبى؟ إنييةا20يهة: ومعها تتخير نحن أيضنا. وقد 
يحدث أن تفترق الطرق . عتدما حك ونشعي بأنه لم يعد ثمة رابط قيما بينناء 
يكن أن يودع واحدنا الآخر دون حقد أو كراهية . بيد أننا غالبا ما نغتاظ من الآخر 
لأنه ليس أوء لم يصبحء كما كنا تتصوره. ولكن لا ذنب له فى عندم امتلاكنا الخبرة 
الكافية بالناس وفي أننا ننتظر منه ماليس في مقدوره إعطاؤه. يجب على المرء أن 
يكون قادرا على الوداع عن طيب خاطر» مثلما تنفصل الورقة عن الشجرة. لا يحق 
له المضي سوى مرة واحدةء ولكن عندئدذ بشكل نهائي: إن اقتلاع السن أمرمزعجء 
ولكنه محتمل . أما لو رحنا نسحبه قليلا كل يوم لغدا الأمر غير محتمل . وافتراق 
على هذا النحو لهو كفيل بتحطيم الشخصين . 


كه 


- مسحسويات للتر كيز من الدائئرة الإشكالية للضيق والخوف 
والشعور بالذلب: 

دلا حظ أن اليوم هو ذلك «الغد» الذي كنت تمخشاه كثيرا بالأمس . » 

الخلفية الفكرية:الإنسان الخواف تعذابه أوهامه قبل كل شيء. إنه يغالي 
بصورة غير واقعية في احتمالات المستقبل المثيرة للخرف والقلق . ويعود السبب في 
ذلك إلى أن النوف يفتش عن موضوع يمكن أن ينصب عليه . ولو على الأقل 
في توضيح محاوفنا التي لا أساس لها. وتجري هذه العملية بشكل متأخر : فالمثوف 
موجو أولاء وبعد ذلك يرتبط بإمكانية متوهّمة . كيف خشينا دون مبرر على 
الإطلاق من هذا #الغده؛ فقد أتى اليوم وبات من الماضي»ء لقد تجاوزثاه دون أن 
نصادف الأهوال المتوهمة. ومثل هذا مثل الامتحان أو العملية الجراحية . كم نخاف 
منهاء ثم بعد ذلك نقول: لقد كان هذا كل شيء؟ 

#ما أنت عليه هو الثوؤاب - وما أنت عليه هو العقاب على ذلك أيضا» . 

الخلفية الفكرية: لمن نقدم الحساب؟ يجب علينا التتوصل إلى إدراك أننا 
مسؤولون شخصيا عن أنفسنا بالدرجة الأولى وأننا ندين باساب لضسميرنا 
الخاص. لايمكن لأحد من الخارج أن يسائلنا أو يحاسبنا فيما يتعلق بأمورنا 
الداخلية؛ فلاعقاب عليها من الخارج ولا ثواب . نحن الذين نحكم على أنفسنا . 
ولكن لايجوز لنا أن نقسو على أنفسنا في هذا الحكم دون مبرر أو جدوىء وعندئذ 
يوكننا فيما بعد قبول الآخرين أيضا بشكل أفضل . لاداعي أبدا لأي تعذيب ذاتي 
لاحق أو أي شعور بالاعتزاز. من واجينا تحمل علأقب يهل وكنا شخصيا - 
وذااك رمم لها اتاب 

آنا إسانة الا شىء إنسائى غريب'عني» لا في ولافي الآخرين أيضا». 
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الخلفية الفكرية: لا يكن أن تسير حياة الإنسان على «صحيقة ناصعة 
لؤتنوبياثائة؛: يجب أن تكون أ أرفياة اتسنا ران لآ سس بوراع سكل عليا 
فيفك . غاليا ما تعذب أنفسنا بأنفسناء لأننا نضع مقاييس غير واقعية جراء نقصٍ 
في المعرفة المناسبة لذاتنا . نحن نطالب أنفسنا بما لا يمكننا تلبيته 0 
إحساسنا بالذنب وشعورنا بالتقصير إلى حالة دائمة يجب علينا أن نتطلق أحكا 
استنادا إلى قياس | تيدر امال الأمرياار» دريو م 
أحد أن يكون كاملا ولاريب أنه نه يكفي السعي إلى ذلك» محاولة تنميق أنفسنا 
قليلاً. هذا ممكن المثال . أما الرغبة في إدراك الكمال فهي محال مبدثيا . 

في الإنسان يتزاحم الكقير»ء نوروظلال» صالح وطالح - وهذا 
مايجعلة إنسانا . 

اسببخلط بين ما هو قايل للتحقيق خارجيًا وما هو بمكن” داخليً ‏ يفكر 
يشكل خاطى" . 

الخلفية الفكرية: يقدم لنا الواقع الموضوعي مسختلف الإمكانات . أما المجال 
القادرين عليه ذاتيًا فهو أضيق من ذلك بكثير . لا داعي إطلاقًا لتتعذيب أنفسنا 
بالسؤال: ماذا كان لو ... ؟ إذا ما راجعنا ماضينا دون تحيز» سوف نثبت ما يلي بكل 
جلاء: صحيح أنه كان أمامنا العديد من الطرق المنتوحة» ولكننا اخثرنا وفعلنا ما 
كان لدينا القدرة الداخلية على فعله. من هناء لا يمكن للمرء أن ايضيع؛ عمره. 

«إن أحدا لا يمكن أن يحاسبناء لماذا لا نكون كبطل رواية مقالى أو ملا 
اننا لا كوم فى اقيق سقية نا يكو أن لاعف عله 0 

الخلفية الفكرية: ليس في وسعنا الاستجابة لكل توفع منا ولا تلبية مطالب 
كل إنسان . البشر شديدو الاختلاف ومطالبهم إليئا مختلفة ومتناقضة لدرجة أنه 
' يتوجب علينا الاتقام والتوزع حتى الانسحاق» فيما لو أردنا عد كل منهم على 
حق. يتعذر على المرء أن يكون طييا وخخيرا مع الجميع» ليس بإمكاننا أن نكرن 


حا قاره 


الينيامين؟ المحبوب بالنسبة لكل إنسان. لا يمكن لهذا أن يكون مقياس سلوكنا . لا بد 
لنامن الاصطفاء والاختيار من بين التوقّعات. والمقياس في ذلك قناعتنا الخاصة 
وضميرنا. لذلك لا بد أن يكون باستطاعتنا أن نقول «لا» أحيانا. فقط المساير 
والمتلون والمتملق لا أعداء له. #امض في طريقك ولا تهتم لما يقوله الآخرون!؛ 
-هذه كانت أحد شعارات مار كس , 

اليس هناك من إثم غير انتهاك القيم الإنسانية والنسيب بالألم دون مبرر 
أوجدوى. وعدم الإنقاذ أو التخفيف حيئما أمكن». 

الخلفية الفكرية : يلص الناس على الكثير من الأمور بطاقة الإثم يغير وجه 
حق". وبذلالك يصيؤاة الأعراف والتقاليد» المصالح؛ ؛ الأدب واللياقة وموضات 
الأخلاق المتقلية. . وليس هناك من مسوغ للجزء ء الأكير من إحساسنا المعذب 
بالذنب . وتمييع الأخلاق هذا يحجب قيمتها الحقيقية 0 
الإنسانية. ولكنه يجعلنا حائرين» وجلين وخوافين . ما أكثر ما لا نلبى نداء قلبنا 
ونهرب من أمام أنفسنا بمساعدة الحبوب المهدئة والكحول. لا بد من حماية وصون 
القيم الإنسانية فينا وفي الآخرين - هذا هو المقصود بالأدب واللياقة والشرف . 

الا يوجد تعد على الكرامة الإنسانية أشد عنفا من الخوف» . 

الخلفية الفكرية مقارنة بع وراك يجيض الأخرى فإن الإنساني النوعي 
فيئا هو أنئا عبارة عن شخصياتء وأننا مؤهلون لمعرفة أنفسنا وأننا تعلّمنا معايشة 
دالا نا» . وعن ذلك تنشأ كرامتنا الإنسانية «الأشاوف تعيقنا عن أن نكون أنفستا ؛ 
إلى درجة أننا غاليا ما لا تتوصل إلى التعرف بصراحة وشجاعة إلى حقيقتنا الداخلية 
ومطالبنا. أو أئنا لا غتلك الجرأة على العيْش وفقًا لها - على الرغم من أننا نعرف 

حق المعرفة كيف وماذًا نريد . إن الإنسان الذي يخدع نفسه ومِثّل باستمرار أدوارا 
زائفة أمام محيطه : لهو مخلوق ذليل . 

إن معظم مشاكلنا النفسية ينشأ عن جبننا . فقط الشجاعة تمنحنا ثباسا الداخلي 
وكرامتنا الإنسانية . 

اكلما ازداد هروبنا من مشاوفتاء بدت أكير وأشد تهديدا .وذ الأقترينا منهاء 
اتكمشت وغدت عدية الأهمية#. 


قخم _ 


الخلفية الفكرية: المجهول مخيفدوماء ويثير فينا القلق . ما لا نعرفه هو ما 
تقوم بتخيّله . وتصوراتنا لا تقيدها حدود واقعية. وهكذا فهي تجح إلى المبالغة 
بالأموربلا حساب. لذلك يكن لتخيّلات الخوف لدينا أن تكبر أيضا باستمرار . 
وليه لذلك من وقاية سوى أن نعيش في الواقع المواقف والحالات؛ التي نخاف 
منهاء بشجاعة. فالمعايشة والمعرفة تردآن الأحداث المغالى فيها إلى أرض الواقع ؛ 
فتيدأ مخاوفنا باللا م_محلال . القد عشتد» تحملته» فتجاوزته؛ - ذلك هو الطريق 
الوحيد لتبديد ا-أخوف . 

«كل شيء يتغير وينقضي فاسحا المجال لشيء آخر. كذلك فإن أشد حالاتنا 
تعذيًا بحلها اَن في غفلة منا» . 

الخلفية الفكرية: غالبا ما ينشاً الذعر والمزاج الاكتئابي قبل كل شيء عن 
الوعي الخاطئئ بأن الحاضر باق على الدوام وإلى الأبد وأن مستقيلنا سيكون 
مثل ماضينا . كما تشعر بالفشل والفضيحة وفراغ اللحظة وكأنها أمور خالدة أبد 
الدهرء ونعتقد أن ليس في وسع المرء العيش على هذا النحو. من المعروف أن 
الأطفال واليفعان يفكرون بهذه الطريقةء حيث تطغى المالة الحاضرة على أفقَهم 
الفكري كليًا. ولذلك تكون ارتكاساتهم الانفعالية مفرطة الشدة. أما الكبار 
والراشدون فقّد اكتسبوا سلفا الخبرة التي تعلمهم أن أوضاعهمء التي تبدو غير 
ممفيئلة ققد ابعل هذة قن الزفن ضدعة لاه وغالا ملا سوه لزه نعرسهها 
إل كذكرى شاحبة خالية من أية دلالة اتفعالية . 

انحن ممتلك ثلاثة أسلحة ضد الخوف : إقامة علاقات إنسانية» مواجهة 


وحدتنا وقولها!, 
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الخلفية الفكرية: إن جزء! كبيرا من مخاوفنا ومشاكلنا النفسية يرتبط بكون 
اندماجنا في كلية العالم قد بات واهنا وعلاقاتنا #الكونية» بالناس والحيوانات 
والنباتات والمعادن والإبداعات» التي أنتجتها الثقافة البشرية» علاقات ضعيفة . 
وبإمكاننا استرداد توازننا النفسي إذا ما تمينا فى داخلنا ثلاث قدرات على الأقل : 
كنا أ افى مع العالم - تلك هي القدرة على إقامة العلاقاث . يمكننا أن نقول 
الا" لكل ما يرفضه حسسًا الأخلاقي - تلك هي القدرة على المواجهة . يمكننا أن 
لكون وحيدين عندما نشعر بحاجة إلى ذلك - ذلك هو قبول الوحدة . وإذالم 
نكن قادرين سوى على هذا الأمر أو ذاك فقطء نخرج عن التوازن وتنشوه حياتنا 
على تحو أحادي الجائب. الإنسان بكليته يمكن أن يفرح وأن يكون ضمن الجماعة 
يمكن أن يغضب ويتدارك ويصحح » ويمكن أن يظل وحيدا مع نفسه. 

نكرر: إن القصد من محتويات التركيز المذكورة هو التوضيح . ففي النهاية 
يجب علينا أن نتوصل إلى إيجاد أواختيار موضوع تركيزنا بأنفسنا. وسوف نكتسب 
الخبرة التي تعلّمنا أن لتمرين التركيز المنفد مفعول دائمء أنه #يواصل فعله" فينا. وقد 
يتمق ء بعد تمرين التركيز المسائيء أن.يطفو الحل في داخلنا بشكل فجائي صباحاء 
الل" الذي لم نره حتى ذلك المين ” أبس لله هوق عونا لنا. . 
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الفصل السابع 


العأمُل 


التأمل هو صيغة التمرين النفسي التي تقوم حولها في وعي الجمهور معظم 
حالات سوء الفهم والمغالطات . ويكفيئا هنا تصحيح اثنين من أكثر ضروب التفسير 
الخاطئ للتأمل شيوعا. من الخطأ عل التأمّل نوعا فريدًا من النشاط الصوفي ذا هدف 
متعال . ممالا جدال فيه أن التأمل تطور في نطاق الدائرة الفكرية للفلسفات الدينية 
الشرقية وأنه لعب فيما بعد دورا هاما في الإيزوثيرية المسيحية أيفمًاء كما كان 
فضلا عن ذلك» مكوًا عضويا في «برامج التدريب؟ المطبقة في تنشئة الزهبان. غير 
أن هذا لا يعني أكثر من أن ثمة تقنية قد تطورت محاطة باللغة الشكلية للثقافة 
والإيديرلوجيا القائمتين» تقنية أثبتت صلاحيتها إلى حد كبير في دعم تربية قوى 
الذات وتعزيز القدرة على التعمق والمطالاقة النوافلية . أما المضامين النفسية فممحددة 
تاريخيًا - اجتماعيا . ولكن الديناميّة النفسية والنفسائية والحتميات الأساسية لعملها 
هي ذاتهاء بغض النظر عن الحقبة التاريخية ومضامين الوعي التي يعيش فيها 
الإنسان . هذه الحقيقة تعني أنه بامكاننا, وبعد استبعاد القشور الإيديولوجية 
التاريخية: أن نصل إلى التأمل الصافي المفيد عملا وأن نضعه في خدمة التطور 
النفسي للإنسان الذي يعيش في إطار مدنيّة وثقافة هذه الأيام . ولكن تبعا لذلك 
بإمكان المرء أيضا أن يوجه التأمل في الاتجاه اللاعقلاني - فهو في المحصلة ليس 
سوى وسيلة يستخدمها المرء لتحقيق تأثيرات ومفاعيل مختلفة من المؤكد أنه ليس 


لقا تدريب المشاعر م دب 


من قبيل المصادفة أن ما يسم بالتأمل المتعالي؛ والذي شاع كموجة #موضة؛ في 
البلدان الغربية: قد تحول إلى شعار . وهذا يبين أن الموضوع في هذه الحالة لا يدور 
بصورة عامة حول التأمّل» وأن بإمكان المرء تطبيق هذه التقنية مغلّقة بصورة صوفية 
و« لالم أيضا . وحن لا نسلك هذا الدرب . فالتأمل لا يعنى عندنا ابتعادًا عن 
الواقع» إنما إمكانية معرفة أعمق بالواقع . 

المجموعة الثانية من التصورات الخاطئة تخلط ببساطة بين التأمل والتركيز؛ 
حيث يقصد بالتأمّل تركيزا متواصلاً للأفكار» يُستَخْدم » طبقًا لاستعمال الكلمة في 
اللغة العامية» كمرادف لإمعان الفكر المكثف : يرى المرء أن بإمكانه أن يتأمّل اي 
أشيء ما». هنا لا بد أن نسارع إلى التأكيد على أن جوهر التأمل يقوم على إحداث 
حالة نفسية عابرة من انعداع المواضيع فكريا. 

. إن غاية التأمل هي التمكن من النفاذ إلى مسجالات الحياة النفسية التي لا يزال 
التفكير العقلاني اليوم عاجزا عن إدراكها بصورة مباشرة. ولذلك يقوم جوهره على 
قطع النشاط الفكري بين الخين والأخحرء حيث توفّر حالة #الوعاء الفارغ» فكريا 
إمكانية الاخمتبار المباشر لشيء ما حول المجبالات اللاواعية لعالم معايشاتنا 
الداخلي» وذلك بأن نلغي «مصفاة» المنطق والترتيب الزمني. إذاء فالتأمل مثْل 
إحدى وسائل معرفة الذات الأشد عمتاو 

عل الكركيز تمهيدا للتأمل» ذلك أنه يقوم بحصر التنوع والتبدل السريع 
للأفكار والمشاعر والتلداعبات المتدفقة في التعمّى في محتوى وحيد. ثم يأتي التأمل 
ليضع هذا المحتوى أيضا جانبا . إنه يقود إلى حالة نفسية لا نمتلك فيها آية مشاعر 
أوأفكار؛ حيث نكون فارغين نفسيا تماما وننتظر المحتوى الذي سيتم أمتضاصه إلى 
هذا «الفراغ8. وانختوى النفسي الذي يظهر تلقائيا في سياق التأمل يجب علينا 
معالجته وفهمه ووضعه في مكانه الصحيح - وربمما بمساعدة تمارين التركيز من 


0 


جديد . فيكون موضوع التركيز في هذه الجالة المحتوى الذي ظهر في داخلنا من 
خلال التأمل . من هنا فإن سلسلة التمارين الكاملة تبدو كما يلى : بوساطة التمارين 
الأساسية والتركيز نطور قدرتنا على التأمل . ويلي ذلك التأمل . أي «تفريغنا» . فإذا 
طفت في أثناء ذلك معايشةماء نقوم بمعالجتها بوساطة التركيز مجددا . 

لا يمكن القيام بالتأمّل دون صبر وانتظار لا تغدو عملية المعرفة ممكنة إلا من 
خلالهما. والتأمل» بالمناسبة» سؤال موجه إلينا شسخصيا . والمحتوى النفسي الذي 
يظهر في سياق التأمل لا يمكن للمرء الحصول عليه عنوة أو تسريعه . بالتالي فالتأمّل 
مجرد معالحة إمكانية ما . لاازيب أنه قد يتفق عدم حدوث أي شيء في أثناء التأمل , 
وعندثل ني حالة التفريغ بعد بعض من الوقت ونواصل أعمالنا اليومية المعتادة. 
ولا يعد هذا فشلا . 

يساهم التأمل بحد ذاته كشيرا في الهدوء الداتحلي والرصانة والاثّزان. وإذا 
نشأت في أثنائه معايشة ما أيضاء فذلك #خير فوق خخير؟. وإذا ما تركنا الأمر 
لديئامية نفسناء فيإن ما يسعى في داخخلنا إلى أن يطفو على السطح فعلاء سوف 
عت هه ؛ عاجلا أم آجلا . 


أولاً: تطوير حالة نفسية ضرورية للتأمّل 
١‏ - اخخيط: لا يكننا البدء بتمارين التأمل إلا عندما نكون على يقين من أن 
الإمكانية متاحة لبقائنا مدة ساعة على الأقل دون أي إزعاج أو تشويش خارجي . 
فالتأمل يتطلب محيطًا شديد الهدوء قد يكون حجرة مغلقة أو بقعة هادئة في الهواء 
الطلق أو زاوية معزولة في احديقة إلخ. المهم في الأمر أن أحدا لا يرانا أو يزعجنا . 
لاشك في أن منظر شخص متأمل غير مفهوم بالنسبة للمراقب الخارجي» لا بل 
بكر الجيكلة اانا 


هالابةات 


لهدوء المحيط في البداية أهمية كبيرة؛ إذ أن أتغه الأمور قد تكون مزعيجة : 
صوت مذياع في الجوارء أشعة الضوء المبهرة» رنين الهاتف» دخول أحدهم فجأةً 
إلخ. وبعد أن نكون قد تمرسنا جيدا في التأمّل» سوف تنخفضص حساسية ارتكاسنا 
على الإزعاجات الخارجية؛ إنما يبقى هدوء المحيط وسكونه النسبي ضروريا 
حتى عندئل . 

؟ - الشروط الجسدية البدئية: لا يمكن تنفيذ التأمل إلا في حالة جسدية 
عامة لا اضطرابات فيها. فالمرضء الحمى؛ الصداعء الرشح والزكام إلخ» كلها 
عرامل تعيق جاح التأمل . كما لا يجوز أن نكون في حالة جوع أوعطش» أو على 
العكس متخمين أو متعبين على نحو مفرط . في يوم التأمل لا نتناول أي مشروبٍ 
كحولي ؛ أية خبوب مهدثة» ولا نحتسي قهوةٌ أو شايا ثقيلاً . كما يجب أن تحرص 
على عدم ظهور أية حاجاث جسدية أخرى في أثناء التأمل , 

- السلوك والحالة النفسية: نحن نع د التأمّل مسألة داخلية خاصة بنا لاشأن 
لأحد فيها على الإطلاق . لا نتباهي بكوننا نقوم بتمارين التأمّل؛ ولا نتتحداث لاحقا 
أيضا عما عايشناه في أثناء التأم. حمثيمية حياتنا هذه لا يجوز أن تكون مدار 
حديث» ولا نستخدمها كي نعظّم أنفسنا وتجعل منها جديرة بالاهتمام . 

لا تصلح للتأمل سوى حالة نفسية هادثة . عندما نكون قلقين» متعبين 
أوخائفين» إذا ما حصل في أثناء النهار نزاع أو شجا أو ثورات انفعالية» إذا كنا قد 
ا ا 0 هذا يعني أنه يجب 
على لبر تميكة نتف ة هاما عه أجل التأمل» وتفادي أية لهوجة أو انهماك 
قبل ذلك . 

أخير! لا تجوز المبالخة في تكرار تمارين التأمل . لا ينصح بأكثر من مرة أومرتين 
أسبوعيا . وبفضل القيام بالتأمل على أزمنة متباعدة - ولو مرة شهريًا فقط - ولكن 
عندكل ضمن شروط مضموتة . 

لل 5-7 


ثانيا: ععارين التأمل الأولية 

١‏ - وضعية الجسد: ينقد التأمّل جلوسا على غطاء مفروش على الأرض 
والساقان متصالبتان بارتياح . الجذع والرأس معتدلان وعلى استقامة واحدة. فقط 
في نهاية التمارين الأولية يمكننا عطف الرأس أو خ.فضه إلى الأمام. أما اليدان 
فتوضع الواحدة فوق الأخرى فى حضننا والراحتان تشيران إلى الأعلى . 

المساج الذهي: في ظل تركيز مكثف على جسدنا القوم بمساج؛ 
لعضلاتنا ذهنيا. نبدأ بالرأس »ع يتلوه الجبين. الصدغان. القفاء عضلات النقرة» ثم 
الكتفان والذراعان من الأعلى حتى ذروة الأصابع . ثم تتابع ذهئياً مع عضلات 
القفص الصدري»؛ الظهرء البطنع المخذينء الركبتين» القدمين حتى ذروة 


: .. الأصابع . وفي أثناء ذلك نتنفس بهدوء وبإيقاع منتظم عن طريق الأنف . 


انتيجة ل «المساج الذهني» تحصل حال ةاسترخاء جسدي» وتكاد لانعود 
أشعر بسجخسدنا. 
- الاسترخاء النفسي: هنا تطبق تقنيّات مختلفة هدفها إحداث حالةمن 
المراغ الداخلي. تجري إحدى الطرق الممكنة بمساعدة الأصوات» حي 
بالأحرف الصوتية بتسلسل محدد وبامتداد صوتي منخفض . من المهم أن يدوي 
الصوت بشكل متواصل وبشدة متساوية ومنتظمة؛ أي لا يجوز للصوت أن 
برتجفء ويجب أن عند تنفسنا طويلا كو«( 2ل الصوت أطول مدة مكتة. 
وفي أثناء ترداد الأصوات المختلفة نقوم بالتركيز على أجزاء محددة من جسدنا. 
سوف يتأكد لنا أن كلا من الأصوات يُحدث رنيئًا مؤكدًا في جزء مختلف من 
المسد . ويعجب علينا الانتباه إلى هذا الرئين تحديد) . | 
لتسهيل الإيقاع المنتظم نرفق هذا التمرين الْترتمي - المرخي بحركة محددة 
باليد. بعبارة أدق نضع يدينا على الفخذين بحيث تتلامس رؤوس أصابع كل منهما 


ل 
2 3 0 


بترتيب زمنى محدد وتشكل دا ث تبمعمر 68 . 


لاية - 


ويبدو رين الاسترخخاء هذا كالتالي : 


الصرت المدوري2 الجزء من الجسد الذي يحدث فيه الأصابع التي تتلامس 
بشكل متواصل 020 الرنين ونركّر اتباهنا عليه 





إي 1 11) انر اف البنصر والإيهام 
إيه ( ع ع) البلعوم الخنصر والإبهام 
أل8 2 3) القفص الصدري الوسطى والويهام 
أوه (0 0 0) البطن السبابة والإبهام 
أو (11 11 11) سائر أجزاء المتسد كلتا اليدان تتوضعان 
يداف :ين الامفل “انيه باستنرهاء الراحية نوق 
الأخرى في اليضن 


يمكننا تكرار هذا التمرين ببطء وهدوء عدة مرات» ال 00 
وفراغ كاملين . . وسوف يتأكئد لنا أن جسدنا يميل إلى الأمام تلقائها وينخفض رأسنا 
شان ويغدو تنفنا سطحا رب مينلا ٠‏ ونبيقى على هذا النحو دون 
حراك والعينان مغمضتان . 


4 - تأثير التأمل: حالة «التفريغ الداحلي» هذهء والتي ندعرها بالتأمل» 
تأثيران اثنان من وجهة النظر السيكولوجية. أولاً تساهم بشكل كبير في بلوغ حالة 
من السكينة والاتّران تكمن أهميّتّها؛ من ناحية الصحة النفسية» تحديدا في أنها 
اجاعري الصرل صل ف من اراح ار و والأفكار والانفعالات 
والعواطف المتراكمة باستمرار» بحيث تنقص من مستوى توثّرهاء وبذلك تتيح 
الإمكانية والوقت .معالجة المعايشات ولتحقيق التجده التلقائي للتفس . هذا وحده 
مكل نتيجة لا يستهان يها . 


0 


ثانيا يمكن أن تظهر في سياق التأمل محتويات نفسية معيئة - يمكن أن تومض 
صور أو تتبلور فكرةماء أو يطفو إحساس ما -»؛ وهذا يعني أننا تتوصل إلى 
معلومات حول أنفسناء حول علاقاتنا وأوضاعناء ليس بإمكاننا أن نعيها إلا فى 
إطار هذا السكون الداخلي ؛ وإلأيتم كبتها من قبل المنبهات الإارجية وتشتّت 
الانثباه. ليل من النادر أن تكون هذه المحتويات النفسية الدقيقة» والمكبوتة غالياء 
ذا أساللة كبيرة بالنسية لنا . والتأمل يجعلها فى متناولناء وبالتالى قابلة للمعالة . 
إن تأثير التأمّل هذا يعنى ازديادا فى معرفتنا بذواتنا وانّساعا فى وعينا واشتدادا فى 
السيطرة على عملياتنا النفسية . كما لا تعود ارتكاساتنا العفوية تسبب تنا هذا القدر 
فى تقييم وقائع وأحداث حياتناء أو على الأقل تتضح لنا جوانب جديدة فيها. 
باختصار يمكئنا أن تغدو أنفشنا أكثر فأكثر» ورما أمكتننا أيضا أن نغير قليلا من أنفسنا 


عمق ت- 





الفصل الثامن 


خاتمة 2 


بهذا ينتهي كتاب «الطرق الداخلية». فقد بدأنا بتطوير وتنمية الوظائف 
النفسية الأساسية» . وتناولنا العناية النفسية بحياتنا اليومية والتنظيم الواعي لمشاعرنا 
وأحاسيسنا وصولاً إلى التركيز والتأمل . 

كانت غايتنا وضع #مرجع؟ قابل للتطبيق العملي بين يدي أولئك الذين 
يشعرون بالحاجة إلى التطبيق على أنفسهم شخصيا مع بذل جهد واع تماما للبحث 
عن طرق لحل صراعات الحياة البشرية لذلك تماشينا كل استعراض أو مناقشة 
نظرية مباشرة وك ل تحليلل ممق لآليات تأثير هذه التمارين . وكلنا ثقة برهافة أذن 
القشاريء امهتم والْشير؛ فسوف يدرك أننا نرغس في وضع كلمن المعرفة القديمة 
بالإنسان وننائج,العلم الحديث في خدمة الإنسان» كي يتمكدن من تشكيل حياته 
على نحو أكثر سادةٌ ومن استكمال كرامته . لااششك.في أن المساعي والميول التي 
تريد جذب الإنسان إلى المنطقة المغلقة على الإدراك العقلي هي دائما مثا رلاريبة 
والشكوك. ثمة قاعدة أساسية لا بد من وضعها نصب أعيننا وهي أن المرء لا يتف - 
أبدا تمرينا لا ايكون على يقين تام من نتيجحه المتوخاة. كما لا بد أن نعلم دومًا ما هو 
المجال من حياتنا النفسية الذي نتوج إليه ماذاء وما هي التأثيرات والتنائج التي 
نتونخاها . وقد بذلنا ما في وسعنا كي ينصف الكتاب هذه الاستحقاقات» ويوضح 
التصورات المبهمة المختلقة ويرفع العمل ببحد ذاته إلى مستوى الوعي . 


ةبك 


لا تريد إرهاق صبر القارئ بالتكرار. ولكن من السهولة بمكان أن يحدث هنا 
سوء فهم. لذلك نشدد مرة أخرى على أن العمارين الواردة في هذا الكتاب 
لايمكن أن تقرم مقام أية معاجة نفسية أو علاج نفساتي . ولن يجد القارئ على 
هذه الصفحات أية اوصفات منزلية» للعلاج الذاتيء ذلك أنه لا وجود لمثل هذه 
الوصفات . كل ماهو مكتوب هنا لا يصلح إلا للوقاية من تقلبات توازننا النفسي» 
ويفترض أن يكون بمثابة عون لنا في الصراع الذي يخوضه كل إنسان سليم مع نفسه 
وف ننس مكيف أوتلك من مراحل سياتة» إذ يمترضى أن يكون رفيقكا قي 
التدريب في محاولة منا أن نكون أكثر صمودا في وجه أعباء الحياة التي لا مغر منها؛ 
كي نتمكن من العيش المشترك مع الآخرين ومع الذات بصورة أكثر تفهما وأكثر 
تحملا وتسامحا ورحابة صدر. 

خمتاما لا بد من الإشارة إلى أن محتوى هذا الكتاب ليس سوى «برنامج 
مصغْر جك أو بالأحرى مختارات من معين المعرفة بالإنسان المتراكمة والصالحة 
للاستخدام عمليا. إنه محاولة"في أكثر من معنى . محاولة للحديث ببساطة ويشكل, 
مفهوم عنامة وعلى نحو قابل للتطبيق العملي حول المسائل المغلقة غالبا على 
الشخص العادي جراء اللغة الاختصاصية ومصطلحات علم النفس الحديث , 
محاولة لإيقاظ القناعة بكون الإنسان مسؤولاً عن نفسه . محاولة لا ستكشاف ماإذا 
كان ثمة حاجة أصلا إلى كتاب من هذا النوع . والإجابة عن كل هذا سوف تحسم 
مسألة ما إذا كنا ستضطلع بالمعالجة الخلاقة والأعمق والأشد تفصيلاً لهذه المسائل . 
ولكلمة «الخلاقة؟ مضمون متواضع في هذه الحال . والأجدر بنا الكلام عن التجميع 
والتصفية والتكييف» ففي هذا فقط تتمثّل مهمة المؤلف . 


ار _ 


نحن على ثقة من أن هذا العمل الموجز سيشكل عونًا ودعما للصححة النفسية 
و السلوك البشري في خدمة برنامج اتبلا جوزيف في تميته إلى توماس مان: 

هذا هو الواقع : عندما تتكلم» يظل نورنا متألقاء الرجال لا يتدازلون عن 
رجولتهم» والندساء ييتسمن بصورة بديعة. لازال يوجد بشر (ولكن 


«فرانس فومان؛ 





* النصس الأدق للبيت: هذا هو الواقم : عندما تتكلم. لا تتخاذل» نحن الرجال نظ ل رجالاً» والنساء نساء 
- أحرار ولطقاء . وكل البشرء إذ أنهم يغدون نادرين ... 


سبقة_ 
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ال ممحتوى 
- مقدمة المترجم 
- مقدمة المؤلف 
- الفصل الأول :كيف نشأ هذا الكتاب ولماذا 
- الفصل الثاني : التمارين الأساسية 
أولاً: تركيز التفكير 
ثانبا : تطو؟ الج« 
ثاثا : السيطرة على التعبير عن المشاعر والأحاسيس والانفعالات 
رابعا: التركيز على ما هو إيجابي / 
خخامسا : عدم تحيز الحكم 
- الفصل الثالث : تعميق ضبط النفس والمعرفة بالإنسان 
تنمية الانتباه والذاكرة 
أولاً: ضبط الملاحظة العفوية وتنميتها 
١‏ - ملاحظة الأشماء 
؟- ملاحظة مجموعات من الأشياء 
*- مالاحظة المظاهر المركنة . 


- ملاحظة المظاهر الخارجية للإنسان 





ثانيا؛ تنمية الملاحظة والتذكر الواعيين 

١‏ - تذكر الأشياء الملاحظة 

؟- تذكر الوجه البشرى 

ل- تذكر الحركة البشرية 

1 - تذكر الصوت البشري 

ثالثا: ملاحظة وتذكر السلوك الشخصي 

١‏ - تذكر تعبير الو جه الخاص 

؟- تذكر الصوت الخاص 

-٠‏ تذكر السلوك القاص 

5 - مخطط دورة تمارين من ستة أسابيع لتدريب الانتباه والذاكرة 
- الفصل الرابع : كيف تنظّم يومك؟ 

أولاً: صباحا - العناية ببداية اليوم 

ثانا : في أثناء النهار - نصف ساعة تتخصني وحدي 
تالا : مساء - استرجاع التهار والعناية الايد لير 

- الفصل الخامس : تمارين تمهيدية لخلق توازن انفعالي 
أولاً: تراتبية مسختلف الارتكاسات الانفعالية الهامة 
ثانا : مرين تبادل الأدوار 

١-المرحلة‏ الأولى من التمرين 


1١.1 


ل 


ذا 


؟- المرحلة الثانية من التمرين 


“7- المر حلة الثالثة من التمرين 


ثانا : تمرين المواجهة مع الذات 


-١‏ المواجهة بالطريق الذهني 
؟- المواجهة مع الواقع 

- الفصل السادس: التركيز 
أولا: عمارين مهيدية 

-١‏ التمرين الأول 

-١‏ التمرين الثاني 

- التمرين الثالث 

ثانيا : تمارين التركيز 

-١‏ التركيز على نقطة وحيدة 
-١‏ التركيز على نفطة متخيلة 


- التركيز على شيء ما 


- التركيز على موضوع متخيل 
0- التركيز على ضوء منعكس 
١‏ - التركيز على صوت متخافت 
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الثا: التركيز على منحتويات مجردة 

-١‏ محتويات للتر كيز من دائرة مشاكل الممارسة الحياتية 

-١‏ محتويات للتركيز من الدائرة الإشكالية للعلاقات المشرية 

- معحتويات للتر كيز من الدائرة اللإشكالية للضيق والخخوف والشعور بالذنب 
- الفصل السابع : التأمل 

أولا : خلق حالة نفسية ضرورية للتأمل 
-١‏ المحيط 

؟- الشروط الجسدية الببثائية 

- السلوك والحالة النفسية 

ثائيًا : تمارين التأمل الأولية 

-١‏ وضعية التسد 

؟- المساج الفكري 

- الاسترخاء الئفسي 

- تأثير التأمل 


- القصل. الثأمن ؛ جاعة 
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عن 7 الات نود أن يتمع َه خلال + حياثه بالصحة الحسدية 2001 1 
١‏ ]| النفسبة والاجتماعية؟ إلا أن هذا ليس هبة من الطبيعة تحل 1 
87 غلينا دون مساهدة منا. إن الاقشراب من هذا 0000 ْ 
٠١‏ | يتطلب بدل جهود اجتمامية متنوعة وجهود خاصة أيضا. | 
00 يضمهنا الكتاب بين دفتيه برناهجا لتدريب وصقل المهارات ١|‏ 
ْ | والكفاءات الكفيلة بتذليل أفضل للظروف اليومية المجهدة أ 
.| نفسيًا. سواء في المحيط العائلي أم في الحياة المهنية. 

6 إن التمارين المعروضة فى هذا الكتاب.والهادفة إلى ضبط أ 

النفس وتنظيم البوم وخلق توازن إنفعالي والتركيز والتأمل. 


| موجهة إلى أولئك الأصحاء الذين يشعرون بالحاجة إلى 
| العمل على أنفسهم بجهد داخلي ذاتي وإلى العثور على طرق 
من أجل تعامل أفضل مع أنفسهم ومع العالم المحيط. 
هذا الكتاب ليس بديلا من أي علاح نفسي: ولا بد من 
0 التشديد على أنه 5 ابه وصفات منزثية غايتها الششاء 
0 اا ست 


سعر النسلكة داخل القطر 00 ظ عامة شك الأقطار العرسة ما بعسادل 45 ل. 





